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Bu çalışmanın amacı, ergenlerde öz yeterlik ile öznel iyi oluş arasında üst bilişlerin 

aracılığının olup olmadığını incelemektir. Araştırmanın çalışma grubunu 2022-2023 yılında 

Malatya ili Battalgazi ilçesinde bulunan çeşitli ortaöğretim kurumlarında öğrenim gören 

252’si kız (%51,1) ve 241’i erkek olan (%48,9) toplam 493 lise öğrencisi oluşturmaktadır. 

Çalışmaya katılan örneklem grubundaki öğrencilerin yaş aralığı 13-19, yaş ortalaması 15,36 

ve standart sapması 1,20’dir. Çalışmanın verileri ‘’Çocuklar için Öz-Yeterlik Ölçeği’’, ‘’Üst 

Biliş Ölçeği-Çocuk ve Ergen Formu (ÜBÖ-ÇE)’’, ‘’Yaşam Doyumu Ölçeği’’, “Ergenler 

İçin Pozitif ve Negatif Duygu Ölçeği (EİPNDÖ)’’ ve ‘’Kişisel Bilgi Formu’’ kullanılarak 

elde edilmiştir. Araştırma verilerinin analizinde SPSS 23 programından faydalanılmıştır. 

Analiz sonuçlarına göre ergenlerin öznel iyi oluşları ile öz yeterlikleri arasında pozitif yönde 

anlamlı bir ilişki bulunmaktadır. Ergenlerin öz yeterlikleri ile üst bilişleri arasında anlamlı 

bir ilişki bulunmaktadır. Öz yeterliğin olumlu üst endişeler ve bilişsel izleme alt boyutları 

ile pozitif yönde anlamlı bir ilişkisinin olduğu tespit edilmiştir. Öz yeterlik ile olumsuz üst 

endişeler ve batıl inanç, ceza ve sorumluluk inançları arasında da negatif yönde anlamlı bir 

ilişki bulunmaktadır. Öznel iyi oluş ile olumsuz üst endişeler arasında negatif yönde anlamlı, 

öznel iyi oluş ile batıl inanç, ceza ve sorumluluk inançları arasında negatif yönde anlamlı bir 

ilişki olduğu belirlenmiştir. Ancak öznel iyi oluşun üst biliş alt boyutlarından olan olumlu 

üst endişeler ve bilişsel izleme ile arasında anlamlı bir ilişki bulunmadığı sonucuna 

ulaşılmıştır. Araştırmanın bağımlı değişkeni olan öznel iyi oluş düzeyinin kız ve erkek 

öğrenciler arasında anlamlı bir farklılık bulunmadığı tespit edilmiştir. Öz yeterlik ile öznel 

iyi oluş arasındaki ilişkiye üst biliş alt boyutlarından sadece olumsuz üst endişeler anlamlı 

düzeyde aracılık etmektedir. Diğer alt boyutların (olumlu üst endişeler, batıl inanç ceza ve 

sorumluluk inançları ve bilişsel izleme) bu ilişkiye anlamlı düzeyde aracılık etmediği 

sonucuna ulaşılmıştır. Elde edilen sonuçlar ilgili alan yazın çerçevesinde tartışılmış ve 

araştırmacılara, alanda çalışan uzmanlara ve ebeveynlere önerilerde bulunulmuştur. 
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ABSTRACT 

 

 

THE MEDIATING ROLE OF METACOGNITIONS IN THE 

RELATIONSHİP BETWEEN SELF-EFFICACY AND SUBJECTIVE 

WELL-BEING IN ADOLESCENTS 

 

 

Hilal DAĞDEVRAN 

Department of Educational Sciences 

Adıyaman University, Graduate Education Institute, August/2024, Page:116 

Supervisor: Assoc. Prof. Dr. Mehmet Ali YILDIZ 

 

This study aims to examine whether metacognitions mediate the relationship between 

self-efficacy and subjective well-being in adolescents. The study group consisted of 493 high 

school students, 252 girls (51,1%) and 241 boys (48,9%), studying in various secondary 

education institutions in Battalgazi district of Malatya province in 2022-2023. The age range 

of the students in the sample group participating in the study was 13-19, the mean age was 

15,36 and the standard deviation was 1,20. The data of the study were obtained by using the 

''Self-Efficacy Scale for Children'', ''Metacognition Scale-Child and Adolescent Form 

(MCQ-30)'', ''Life Satisfaction Scale'', ''Positive and Negative Affect Scale for Adolescents 

(PANAS-A)'' and ''Personal Information Form''. The SPSS 23 program was used to analyze 

the research data. According to the results of the analysis, there is a significant positive 

relationship between adolescents' subjective well-being and self-efficacy perceptions. There 

is a significant relationship between adolescents' self-efficacy perceptions and 

metacognitions. Self-efficacy was found to have a significant positive relationship with 

positive metacognitions and cognitive monitoring sub-dimensions. A significant negative 

relationship exists between self-efficacy and negative metacognitive beliefs and superstition 

beliefs, punishment and responsibility beliefs. There was a significant negative relationship 

between subjective well-being and negative metacognitive beliefs, and a significant negative 

relationship between subjective well-being and superstitions, punishment and responsibility 

beliefs. However, it was concluded that there was no significant relationship between 

subjective well-being and positive metacognitive beliefs and cognitive monitoring, which 

are sub-dimensions of metacognition. It was found that the level of subjective well-being, 

which is the dependent variable of the study, did not differ significantly between male and 

female students. The relationship between self-efficacy and subjective well-being was only 

significantly mediated by the sub-dimension of negative metacognition. It was concluded 

that the other sub-dimensions (positive metacognitions, superstition beliefs, punishment and 

responsibility beliefs, and cognitive monitoring) did not mediate this relationship at a 

significant level. The findings were discussed in the context of the relevant literature and 

recommendations were made for researchers, practitioners and parents. 

 

Keywords: Self-efficacy; Subjective well-being; Metacognition; Adolescents. 
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1. GİRİŞ 

1.1. Problem Durumu 

Psikoloji alanında yapılan çalışmalar uzun yıllar boyunca tanılama ve tedavi 

süreçlerine odaklanmıştır. Bu sebeple bireylerin olumlu özellikleri göz ardı edilmiştir. Bu 

süreçte yapılan çalışmalarda daha çok depresyon, kaygı, obsesif davranışlar, nevrotik 

eğilimler gibi konular üzerine yoğunlaşılmıştır (Dobson, 1985; Onur, 1980; Özer, 1994; 

Pope vd., 1970; William vd., 1975; Zigmond ve Snaith, 1983). Seligman (2002) psikolojinin 

sadece hastalıkla veya sağlıkla ilgili olmadığını ifade etmektedir. Pozitif psikoloji alanındaki 

gelişmeler ile birlikte bireylerin hastalıklarını azaltmaya yönelik araştırmalar dışında bireyin 

olumlu yönlerini güçlendirmeye yönelik araştırmalarda artışlar görülmüştür. Bireylerin 

güçleri (cesaret, duyarlılık, iyimserlik, inanç, umut, azim, akış halinde olmak, içgörü 

kapasitesi vb.) psikolojik rahatsızlıklara karşı tampon görevi görmektedir. Seligman vd. 

(2006) bireylerin bu pozitif yönlerini güçlendirmenin ileride karşılaşabilecekleri olumsuz 

durumlarla baş etmelerinde önemli bir etkiye sahip olabileceğini ifade etmektedir. 

Araştırmacılar, pozitif ruh sağlığını geliştirmenin önemini vurgulayarak pozitif psikolojiyi 

odak noktasına taşımışlardır (Diener, 2000; Larson, 2000; Seligman ve Csikszentmihalyi, 

2000). 

Pozitif psikolojinin önemli bir alanı, öznel iyi oluş ile ilgili çalışmalardan 

oluşmaktadır. Öznel iyi oluşu oluşturan temel bileşenlere baktığımızda olumlu duygulanım, 

olumsuz duygulanım ve yaşam doyumu bileşenleri karşımıza çıkmaktadır (Diener vd., 

1999). Öznel iyi oluş değişkeni, insanların yaşamlarına ilişkin değerlendirmelerini anlamaya 

çalışan bir pozitif psikoloji kavramıdır. Bu değerlendirmeler bilişsel değerlendirmeleri 

(yaşam doyumu) ile insanların hoş duyguları (örn. sevinç) ve hoş olmayan duyguları (örn. 

üzüntü) deneyimleme sıklığından oluşmaktadır. Öznel iyi oluş üzerine çalışan araştırmacılar 

sadece istenmeyen klinik durumları değil, aynı zamanda uzun süreli iyi oluş düzeyleri 

açısından insanlar arasındaki farklılıkları da anlamaya çalışmaktadır (Diener vd., 1997). 

Öznel iyi oluşun anahtar göstergesi olarak kabul edilen yaşam doyumu, bireyin genel yaşam 

kalitesinin öznel bir değerlendirmesidir (Diener ve Diener, 1995). Buna göre yaşam doyumu 

öznel iyi oluşun bilişsel boyutunu oluşturmaktadır (Brülde, 2007). Veenhoven’a göre (1996) 

yaşam doyumu, kişinin yaşamının genel kalitesini bir bütün halinde olumlu olarak 

değerlendirme derecesidir. Başka bir deyişle, kişinin yaşadığı hayattan ne kadar memnun 

olduğunu ifade etmektedir. Bireyin bu değerlendirmeleri zaman içerisinde değişkenlik 

gösterebilmektedir. Bu değerlendirmeler ayrıca yaşamının farklı dönemlerine (yaşamının 
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geçmişte nasıl olduğu, şimdi nasıl olduğu ve gelecekte nasıl olacağı) yönelik de olabilir. 

Birey geçmiş yaşantısı hakkında olumlu değerlendirmelere sahipken gelecek yaşantısı ile 

ilgili olumsuz değerlendirmelere sahip olabilmektedir. Sousa ve Lyubomirsky (2001) bireyin 

içinde bulunduğu yaşam koşulları ile başkalarının sahip olduğu yaşam koşullarını 

karşılaştırarak yaşam doyumu düzeylerini belirlediğini ifade etmektedir. Joshi (2010) 

bireylerin yaşamlarında değerlendirmeler yaparken bilişsel değerlendirmenin yanında 

duygulanım yönünden de değerlendirme yaptıklarını ifade etmektedir. Suh vd. (1998) 

bireylerin yaşam doyumlarını değerlendirirken öznel iyi oluşun duygusal bileşeninden 

(pozitif duygulanım, negatif duygulanım) faydalandıklarını öne sürmektedirler. Joshi 

(2010)’e göre öznel iyi oluşun duygusal bileşenini oluşturan pozitif duygulanım, olumlu 

(hoş) ruh hallerini, neşe ve şefkat gibi duyguları ifade etmektedir. Olumlu veya hoş duygular 

öznel iyi oluşun bir parçasıdır, bireyin yaşamı arzu ettiği şekilde ilerlediğinde olaylara 

verdiği tepkiler de bu yönde olmaktadır. Negatif duygulanım ise, olumsuz (hoş olmayan) ruh 

hallerini ve duyguları içerir ve insanların yaşamlarına, sağlıklarına, olaylarına ve koşullarına 

tepki olarak yaşadıkları olumsuz tepkileri temsil etmektedir. 

Ergenlerde öznel iyi oluş üzerine yapılan çalışmalara bakıldığında; algılanan sosyal 

destek (Çevik, 2010; Güney, 2017; Şenbay ve Can, 2024), bilişsel esneklik (Sağar, 2022; 

Satan, 2014), aile ilişkileri (Özkan, 2014), akademik başarı (Çakır, 2015), olumlu yaşam 

olayları (Yaldız ve Kılınç, 2021), kişiler arası ilişkiler (Bayram, 2018), akran ilişkileri 

(Yılmaz, 2016), psikolojik dayanıklılık (Akdoğan ve Yalçın, 2018), olumsuz değerlendirilme 

korkusu (Avcı, 2019), sosyal görünüş kaygısı (Seki, 2014), bireylerin sahip oldukları 

değerler (Baş, 2019), ebeveyn tutumları (Sayın ve Altun, 2021), benlik saygısı (Tonga ve 

Halisdemir, 2017), duygu düzenleme ve başa çıkma (Sağar, 2022) gibi birçok değişkenin 

ergenlerin öznel iyi oluş düzeylerini etkilediği görülmektedir. Ergenlik dönemindeki 

duygusal dalgalanmaların fazla olması sebebi ile (Frydenberg, 1997) öznel iyi oluşun bu 

dönemde ayrı bir öneme sahip olduğu düşünülmektedir (Sağar, 2022). Ergenlik döneminde 

bu dalgalanmaların sonuçları bireyin ilerleyen yıllarda da yaşamını etkileyebilmektedir 

(Berktin, 1978). Ergenlik dönemindeki bu değişiklikler, bireyin yaşamında sadece bir risk 

faktörü olarak değil, aynı zamanda bireyin özgürlüğünü güçlendirme fırsatı sağladığı için 

gelecekteki stresli durumlarla başa çıkma konusunda bir koruma faktörü olarak da ele 

alınmaktadır (Rutter ve Rutter, 1993). Bireylerin bu dönemde karşılaşılan kriz durumlarını 

sağlıklı bir şekilde atlatmalarına ve pozitif ruh sağlığını korumalarına yönelik çalışmalara 

önem verilmesi gerektiği düşünülmektedir (Tonga ve Halisdemir, 2017). Ergenlikte pozitif 
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ruh sağlığının önemli bileşenlerinden birinin öznel iyi oluş olduğu görülmektedir (Atakay 

ve Eryılmaz, 2020). Collins ve Laursen (2004) ergenlik döneminde bireylerin öznel iyi oluş 

düzeylerini artıran faktörleri ortaya çıkarmanın, ergenlerin yaşadığı birçok problem 

durumunu önlemeye katkıda bulunabileceğini ve bireylerin sağlıklı bir yaşam sürmelerine 

fayda sağlayacağını düşünmektedirler.  

Öznel iyi oluşu etkileyen değişkenlerden birinin de üst biliş olduğu düşünülmektedir 

(Sarıçam, 2015). Üst biliş, bilişi değerlendiren, izleyen ve kontrol eden bilgi, süreç ve 

stratejileri ifade eder (Wells, 2000). Birey bilişsel süreçlerini farkına varıp bunlara yönelik 

daha üst düzeyde düşünmektedir ve bu süreçleri gözlemleyip değerlendirmektedir 

(Livingston, 2003). Wells ve Matthews (1996)’e göre üst bilişsel terapi, psikolojik 

problemlerin bilişsel bir modelidir. Bireylerin olumsuz inançlarının (endişelerinin) ve 

düşüncelerinin normal olduğunu ve bunların genellikle geçici süreçler olduğunu ifade 

etmektedirler. Öte yandan Wells ve Matthews (1996) üst bilişsel terapide psikolojik 

bozuklukların bu olumsuz düşünceler üzerine odaklanma ve uygun kontrolün 

sağlanamaması ile ortaya çıktığını savunmaktadırlar. Cartwright-Hatton ve Wells (1997) 

bireylerin, endişelenmenin kontrol edilemez ve tehlikeli olduğuna inanma eğiliminde 

olduklarını düşünmektedirler. Endişe hakkındaki bu inançlar (endişenin kendisine yönelik 

olan endişeler) psikolojik problemlerin ortaya çıkmasına ve sürdürülmesine etki etmektedir 

(Wells ve Carter, 2001).   

Üst biliş, bireylerin görevlerini yerine getirmeden önce kendilerinin ve başkalarının 

bilişsel süreçleri ile ilgili bilgilerini planlamalarını, bir görevi yerine getirirken 

düşünmelerini, öğrenmelerini ve anlamalarını gözlemlemelerini, gereken yerlerde 

düzenlemeler yaparak düşüncelerini kontrol etmelerini ve düzenlemelerini, görevlerini 

tamamladıktan sonra da değerlendirmelerini içerir (Scott, 2008). Çalışmalar üst bilişsel 

becerilerin ergenlerde çocuklara oranla daha yüksek düzeyde olduğunu göstermektedir 

(Flavell vd., 1998; Ormond vd., 1991). Ergenlik döneminde bireyin gelişim süreci ile kendini 

soyutlayabilme becerisinin geliştiği ve kişinin kendine yönelik bilişsel farkındalık kazandığı 

söylenebilir (Sebastian vd., 2008). Bireyin yetişkinlik döneminde daha tatmin edici bir 

yaşam sürmesinde ergenlik dönemi önemli temellerin atılabileceği bir dönem olarak 

görülmektedir (McCabe vd., 2011). Bu dönemdeki gelişim göz önünde bulundurulduğunda 

bilişsel gelişim alanının büyük bir öneme sahip olduğu düşünülmektedir (Piaget ve Inhelder, 

2016). Piaget ve Inhelder (2016) bireylerin bu dönemde akıl yürütme, soyut düşünme 

becerilerini kazandığını ifade etmektedir. Bilişsel gelişimdeki bu değişikler bireyin duygu 
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ve davranışlarına etki etmektedir (Ellis, 1977). Bireyler bilişsel stratejileri kullanırken 

bunları izleyip değerlendirmektedir. Bu da bireyin kullandığı bilişsel stratejisine yönelik 

bilgisinin artmasına ve bunu geliştirmesine katkı sağlamaktadır (Borkowski vd., 1989). 

Öznel iyi oluşun bilişsel alt boyutu olan yaşam doyumunun da bireyin değerlendirmelerini 

içerdiği (Veenhoven, 1996) göz önüne alındığında öznel iyi oluş ile üst bilişin de ilişkili 

olduğu düşünülmektedir.  

Çocukluktan ergenliğe geçiş dönemi önemli fiziksel ve psikolojik değişikliklerle 

ilişkilidir (Blakemore vd., 2010). Ergenlik dönemi psikolojik sorunların başlangıcı için riskli 

bir dönem olarak görülmektedir (Kessler vd., 2005). Ergenlik döneminde bireyler, 

bağımsızlık kazanmaya, sorumluluk almaya ve duyguları üzerine düşünmeye daha fazla 

zaman harcamaktadır (Sebastian vd., 2008). Ergenlik döneminde üst bilişin gelişimi, bireyin 

karar verme süreçleri üzerinde etkili olmaktadır. Ayrıca üst bilişsel gelişimin ruh sağlığı ile 

ilişkisinin incelenmesi de önem arz etmektedir (Moses-Payne vd., 2021). Üst bilişsel 

beceriler kademeli olarak kazanılmaktadır (Kuhn, 1999). Ergenlik dönemi üst bilişsel 

becerilerin ve bilişsel süreçlerin gelişimi açısından önemli bir dönem olarak görülmektedir 

(Moses-Payne vd., 2021). Üst bilişler, anksiyete (Esbjørn vd., 2018), travma sonrası stres 

bozukluğu (Simons ve Kursawe, 2019), obsesif kompulsif bozukluk (Simons vd., 2006) gibi 

birçok rahatsızlık durumu ile ilişkilidir. Özellikle olumsuz üst bilişsel inançların kullanılması 

ruh sağlığı açısından tehdit olarak görülmektedir (Lobban vd., 2002). Üst bilişsel inançlar 

ergen psikolojisinde de çeşitli semptomlarla ilişkilidir ve bu semptomların sürdürülmesinde 

önemli bir etkisi bulunmaktadır (Ellis ve Hudson, 2010; Gwilliam vd., 2004; Wilson ve Hall, 

2012). Olumsuz üst bilişlere yönelik inançlarda azalmanın olması bireylerin 

değerlendirmelerini de etkilemektedir (Wells, 2009). Wells (2004) bireylerin olumsuz üst 

bilişleri ön planda olduğunda bireyin problem durumları ile baş etmede işlevsiz baş etme 

stratejilerine başvurabileceğini ve bunun da kaçınmaya sebep olabileceğini ifade etmektedir. 

İşlevsel üst bilişsel becerilerin kullanımı kişilerin öz yeterliklerini düzenlemelerine olanak 

sağlamaktadır. Buradan hareketle bireylerin güçlü öz yeterlik algılarının kendilerine uygun 

ortamlarını seçme konusunda katkısının olduğu görülmektedir (Bandura vd., 1996).  

Bireylerin üst bilişsel süreçleri ile öz yeterliklerinin de ilişkili olduğu görülmektedir 

(Oğuz ve Kutlu Kalender, 2018). Öz yeterlik, bireylerin belirli bir performansı başarılı bir 

şekilde gerçekleştirebileceğine dair kendine olan inancını ifade etmektedir (Bandura, 1995). 

Bireylerin kendileri hakkındaki inançları, psikolojik deneyimlerinde merkezi bir rol oynar 

ve düşüncelerinin, duygularının, eylemlerinin güçlü belirleyicileri olabilir (Levey vd., 2019; 
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Posavac ve Posavac, 2020). Bandura (1982)’ya göre bireylerin öz yeterlik yargıları dört 

temel bilgi kaynağına dayanmaktadır. Bunlar; bireyin performans kazanımları (etkin 

deneyimleri), dolaylı deneyimler, sözel ikna ve psikolojik durumdur. Bandura (1997)’ya 

göre öz yeterlik bir dayanıklılık faktörü olarak kabul edilmektedir. Öz yeterlik, hedef 

belirlemeyi, çaba harcamayı, engeller karşısında baş etmeye yönelik ısrarcı olmayı, 

problemler ile baş etmeyi kolaylaştırmaktadır. Schwarzer ve Luszczynska (2008)’ya göre öz 

yeterlik bireylerin belirli bir davranışı değiştirmek için ne kadar çaba harcadığını 

etkilemektedir. Bireyin yaklaşan bir görevde ustalaşabileceğine dair bir inancı mevcut ise 

(yani yüksek düzeyde öz yeterliğe sahipse) bu görevden kaçınmak yerine zorlukları ile baş 

etmeye yönelik yaklaşma olasılığı artmaktadır. Lent (2004)’e göre öz yeterlik aynı zamanda 

öznel iyi oluşun yordayıcıları arasında yer almaktadır. Caprara ve Steca (2005) öz yeterlik 

ile öznel iyi oluşun hem bilişsel bileşeni hem de duyuşsal bileşeni arasında anlamlı bir ilişki 

olduğunu ifade etmektedir. 

Öz yeterlik bilişsel süreçlerden oluşsa da bireyin diğer yönlerini (örneğin; sosyal, 

duygusal, davranışsal) etkileyen ve aynı zamanda bu alanlardaki değişimden de etkilenen 

bir yapı olarak karşımıza çıkmaktadır (Bandura, 1997). Öz yeterlik, sosyal bilişsel teori 

açısından bakıldığında kişinin davranışlarını ve çevresini etkilemektedir. Aynı zamanda 

kişinin bulunduğu çevredeki eylem ve koşullardan da etkilenmektedir (Bandura, 1986). 

Schunk ve Meece (2006) ergenlikte bireylerin öz yeterliklerindeki değişikliklerin, bireylerin 

okul performanslarına, arkadaşlık ilişkilerine, kariyer süreci ve meslek seçimlerine etki 

ettiğini düşünmektedir. Meece vd. (1990) öz yeterlik ile ilgili bireylerin olumlu sonuçlara 

yol açacağına inandıkları faaliyetleri yaptıklarını ve olumsuz sonuçlanabilecek olanlardan 

da kaçındıklarını ifade etmektedirler. Yani bireyler, bir görevi yerine getirme konusunda 

kendilerini yeterli algıladıklarında, karşılaştıkları durumlarda daha çok çaba harcamaktadır 

ve bu çaba da daha başarılı olmalarına katkı sağlamaktadır (Schunk, 1995; Schunk ve Meece, 

2006). Bandura (1986)’ya göre öz yeterlik bireyin kendisine başarılı olabileceğini 

söylemesinden daha fazlasını ifade etmektedir. Öz yeterliğin, bireylerin yetenekleri 

hakkında çeşitli bilgi kaynaklarını değerlendirmesine dayanan inançlar olduğunu ifade 

etmektedir. Bandura (1997) öz yeterliğin bireylerin hem duygusal hem de sosyal gelişimleri 

üzerinde etkili olduğunu düşünmektedir.  

 Çocukların ve ergenlerin sosyal ve duygusal gelişimlerinin önemi üzerine yapılan 

çalışmalarda artışlar görülmektedir (Durlak, 2015). Bu bağlamda öznel iyi oluş, pozitif 

psikoloji ve ruh sağlığının araştırma konuları arasındadır (Barry vd., 2017). Çıkrıkçı ve 
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Odacı (2016) öznel iyi oluşun bilişsel alt boyutu olan yaşam doyumunun, öz yeterlik ve üst 

bilişsel farkındalıkla pozitif yönde bir ilişkisinin bulunduğu sonucuna ulaşmıştır. Amir Kiaei 

(2014) de bireylerin üst bilişlerinin iyi oluş düzeylerine katkı sağladığını ifade etmektedir. 

Certel vd. (2015)’ne göre de bireylerin öznel iyi oluş düzeylerini etkileyen bir değişkenin 

bireylerin öz yeterlikleri olduğudur. Öznel iyi oluş düzeyleri ile öz yeterlikleri arasında 

pozitif bir ilişki bulunmaktadır ve bireylerin öz yeterliklerinde artış olduğunda öznel iyi oluş 

düzeyleri de artmaktadır. Bender (1997) bireylerin öznel iyi oluşlarının yaşamın farklı 

alanlarından da etkilendiğini ifade etmektedir. Örneğin bireyin sosyal ilişkileri yaşam 

doyumunu etkilemekte ve öznel iyi oluşlarına katkı sağlamaktadır. Yaşam alanlarındaki 

doyumun öznel iyi oluşa etkisi göz önünde bulundurulduğunda sosyal çevrenin de etkisi 

önem arz etmektedir. 

Ergenlik döneminde bireylerin gelişimini etkileyen önemli faktörlerden birinin sosyal 

çevresi olduğu görülmektedir (Rubin vd., 2008). Bireylerin bu çevrelerinden gördükleri 

destek hem bilişsel mekanizmalarını hem de problem durumlarında kullandıkları başa çıkma 

stratejilerini etkilemektedir (Cohen ve Wills, 1985; Wills ve Fegan, 2001). Bireyin bilişsel 

düzenlemelerini de içeren üst bilişsel becerilerin (Schraw, 1998) doğrudan performansı 

etkilediğine yönelik çalışmalar mevcuttur (Pressley ve Ghatala, 1990; Swanson, 1990). 

Schraw ve Dennison (1994) üst bilişsel bilginin strateji kullanımını geliştirerek bilişsel 

performansta rol oynadığını ileri sürmektedir. Öz yeterliğin de bilişsel ögeleri içerdiği 

düşünüldüğünde bireylerin üst bilişleri ile ilişkili olabileceği düşünülebilir. Bu ilişkinin 

araştırılması ile bireylerin bilişsel yapılarının etkileşimi ile ilgili veriler ortaya çıkabilir. 

Bilişsel yapının bireyin hem duygularını hem de davranışlarını etkilediği de göz önüne 

alındığında bu durum yaşam doyumları ve öznel iyi oluşları ile ilgili de bilgi sağlayabilir.  

Bu çalışmada lise öğrencilerinin öz yeterlikleri ile öznel iyi oluş düzeyleri arasındaki 

ilişkide üst bilişlerinin aracı rolü incelenmektedir. Üst bilişin alt boyutları olan olumlu üst 

endişeler, olumsuz üst endişeler, bilişsel izleme ve batıl inançlar ceza ve sorumluluk 

inançlarının aracılık rolleri incelenmektedir.  

 

1.2. Araştırmanın Amacı 

Bu araştırmanın temel amacı “Ergenlerde öz yeterlik ile öznel iyi oluş arasındaki 

ilişkide üst bilişlerin aracı rolü olup olmadığını” incelemektir.  

Bu amaç doğrultusunda aşağıdaki sorulara yanıt aranacaktır: 
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1.2.1. Alt problemler 

1. Ergenlerin öz yeterlikleri ile öznel iyi oluş düzeyleri arasında anlamlı ilişki var mıdır? 

2. Ergenlerin öz yeterlikleri ile üst bilişleri arasında anlamlı ilişki var mıdır? 

3. Ergenlerin üst bilişleri ile öznel iyi oluş düzeyleri arasında anlamlı ilişki var mıdır? 

4. Ergenlerin öz yeterlikleri ile öznel iyi oluş düzeyleri arasındaki ilişkiye üst bilişleri 

aracılık etmekte midir? 

 

1.3. Sayıltılar  

Bu araştırmanın sayıltıları aşağıdaki gibidir:  

• Araştırmanın örneklem grubunu oluşturan lise öğrencileri, araştırmacı tarafından 

uygulanan Kişisel Bilgi Formu, Çocuklar için Öz-Yeterlik Ölçeği, Üst Biliş Ölçeği-Çocuk 

ve Ergen Formu (ÜBÖ-ÇE), Yaşam Doyumu Ölçeği, Ergenler için Pozitif ve Negatif Duygu 

Ölçeği (EİPNDÖ) formlarını objektif ve içten bir şekilde yanıtlamışlardır.  

• Araştırmada kullanılan ölçekler, istenilen özellikleri geçerli ve güvenilir bir şekilde 

ölçmüştür. 

• Çalışmanın örneklem grubunun evreni temsil edecek nitelikte olduğu varsayılmıştır. 

 

1.4. Araştırmanın Önemi 

Ergenlik dönemi ile birlikte bireyler fiziksel ve duygusal değişikliklerin yanı sıra 

çevrelerinde bir dizi başka düzenlemeler ile karşılaştıkça bu durum bireyde birçok olumlu 

ve olumsuz stres faktörünü beraberinde getirmektedir. Bireyler bu stres faktörleri ile 

uğraşırken uyuşturucu kullanımı, okuldan uzaklaşma gibi olumsuz davranışlar 

sergileyebilmektedir. Bu tür davranışlar ile birey gelişim döneminde yerine getirmesi 

gereken rollere ve sorumluluklara uyum sağlamakta zorluk çekmektedir. Bu nedenle 

ergenlik döneminde bireylerin uyum süreçlerine katkıda bulunabilecek faktörleri anlamak 

önem kazanmaktadır (McKnight vd., 2002). Bu çalışmada, ergenlik döneminde uyum 

süreçlerinde önemli olabileceği düşünülen öz yeterlik, üst bilişler ve öznel iyi oluş arasındaki 

ilişkiler incelenerek bireylerin üst bilişlerinin, öz yeterlik ile öznel iyi oluş düzeyleri arasında 

aracı bir rolünün olup olmadığını ortaya koymak amaçlanmıştır.  

Araştırmacılar ve uygulayıcılar bireylerin sağlıklı gelişimlerini sürdürmeye yönelik 

çalışmalarda; bireydeki olumsuzlukları düzeltmek yerine yetkinliklerini geliştirmeyi 

amaçlayan çalışmaların önemine vurgu yapmaktadır (Lerner vd., 2018; Seligman, 2002; 
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Seligman, 2019). Bireylerin öznel iyi oluş ve yaşam doyumları üzerine yapılan araştırmalar 

okul psikolojik danışmanları için önemli olabilir. Çocuk ve ergenlerin öznel iyi oluşlarının 

belirleyicileri, bileşenleri ve etkilerinin (örneğin bilişleri ve akademik başarıları üzerinde) 

neler olduğu hakkında bilgi sahibi olmanın önemli olduğu düşünülmektedir. Bireylerin öznel 

iyi oluş düzeylerinin belirlenmesi, okul çağında yaşam doyumunun artırılmasına yönelik 

planlama ve programlamada fayda sağlayabilmektedir. Ayrıca öznel iyi oluşu artırmaya 

yönelik çalışmaların risk altındaki bireylerin gelişimsel süreçlerinde de fayda 

sağlayabileceği düşünülmektedir. Dahl (2001) yaptığı çalışma ile bireylerin öznel iyi 

oluşlarında artışlar sağlanmasının, ergenlerin stresli yaşam durumlarında ve bu durumlarla 

baş etmelerinde dayanıklılığını güçlendirdiğini ve bu nedenle büyük önem taşıdığını ifade 

etmektedir. Shmotkin (2005) de öznel iyi oluşun bireylerin olumsuz durumlarla baş 

etmelerinde uyum sağlayıcı bir role sahip olduğunu düşünmektedir. Bireylerin öznel iyi oluş 

düzeyleri yüksek ise bireyler yaptıkları göreve daha fazla odaklanmakta ve görevi kesintiye 

uğratmadan sürdürebilmektedir. Böylece bireyler problem durumları ile karşılaştıklarında 

sorundan kaçmak yerine soruna yaklaşmayı ve baş etmeye yönelik çalışmalar yapmayı tercih 

etmektedir. 

Yap ve Baharudin (2016)’e göre öz yeterlik, ergenlikte bireylerin iyi oluşlarını 

destekleyebilecek önemli bireysel bir kaynak olabilir. Ergenlerin öz yeterlik inançları hem 

seçimlerinde önemli rol oynamaktadır hem de günlük yaşamda karşılaştıkları durumları 

yönetme konusunda destek sağlamaktadır (Cattelino vd., 2019; Lerner ve Steinberg, 2009). 

Algılanan öz yeterliğin yüksek olması, bireyleri hedeflerine ulaşmak için çaba harcamaya 

ve problemler ile başa çıkma stratejilerini kullanmaya yönlendirebilir. Aynı şekilde 

bireylerin kendilerine yönelik düşük öz yeterlik algıları, problemler ile karşılaştığında bireye 

başarılı sonuçlar elde edemeyeceğini düşündürebilir ve bireyin olumsuz üst bilişleri daha ön 

plana çıkabilir. Caprara vd. (2006a)’ne göre ergenlerin karşılaştıkları problem durumlarının 

karmaşıklığı arttıkça öz yeterlik inançları da birbirleriyle etkileşim halinde işler ve öz 

yeterlik inançları olumlu ya da olumsuz psikososyal sonuçlara da yol açabilir. Pintrich vd. 

(1993), yüksek öz yeterliğe sahip kişilerin, hedef belirleme ve hatalarını düzeltmeye çalışma 

gibi öz düzenleme becerilerini kullanma eğiliminde olduklarını ifade etmektedirler. 

Eğitimde öğrenciyi merkeze alan ve öğrenenin kendi öğrenme sürecinin sorumluluğunu 

almasını bekleyen yaklaşımların öneminin artmasıyla bireylerin öz düzenleme becerileri de 

anlam kazanmaya başlamıştır (Üredi, 2005). Son zamanlarda yapılan araştırmalara 

bakıldığında üst bilişin psikolojik rahatsızlıkların oluşumunda bir etken olduğu 
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görülmektedir (Wells, 2000). Psikolojik rahatsızlıklar bireyin yaşam doyumu ve öznel iyi 

oluş düzeylerinde düşüşlere sebep olabilmektedir (Alim, 2018; Demir ve Kumcağız, 2020).  

Öz yeterlik, öznel iyi oluş ve üst biliş arasındaki ilişkiler literatürde halihazırda farklı 

değişkenler ile birlikte araştırılmış olsa da bu değişkenlerin birlikte ergenlerde nasıl bir 

etkileşim içinde olduğunu incelemek önemlidir. Ergenlerin öz yeterliklerinin öznel iyi 

oluşları ile ilişkisinde üst bilişlerinin nasıl bir işlevi olduğunu araştırmanın, ergenlik 

döneminde bireylerin duygusal değişimlerini ve bilişsel gelişimleri sonucunda bu sürece 

uyum sağlaması açısından katkı sağlayabileceği düşünülmektedir. Bu açıdan bakıldığında 

bireylerin öz yeterliklerini geliştirmeye yönelik yapılacak çalışmalar aynı zamanda öznel iyi 

oluşlarını yükseltip yaşam doyumlarını artırabilir. Ayrıca öz yeterlikleri ile üst bilişleri 

birbirlerini etkileyebilir ve bireylerin üst bilişsel becerilerini geliştirmeye yönelik 

uygulamalara önem verilmesi karşılaşılan problem durumları ile baş etmede önemli bir yere 

sahip olabilir. Bu yaklaşımlardan hareketle bu araştırmada bireylerin öz yeterlikleri ile öznel 

iyi oluşları arasındaki ilişkide üst bilişin aracı rolünün incelenmesinin önemli olduğu 

düşünülmektedir. Bu çalışma bulgularının bireylerin öznel iyi oluş ve öz yeterlik düzeylerini 

artırmaya yönelik ve üst bilişsel becerileri geliştirmeye yönelik yapılacak çalışmalara katkı 

sağlayacağı düşünülmektedir. 

Ergenlik döneminde özellikle önleyici ve koruyucu çalışmalar önemli bir yere sahiptir. 

Bu dönemde ergenlerin öznel iyi oluş düzeylerini etkileyen değişkenlerin belirlenmesine 

yönelik çalışmalar alandaki uygulayıcı ve araştırmacılara katkı sağlayabilir. Bu çalışma 

sonucunda, ergenlerin öz yeterliklerinin, öznel iyi oluş düzeyleri üzerindeki etkisinde üst 

bilişlerin aracı etkisi olup olmadığı belirlenecektir. Oluşturulan modelde üst bilişlerin aracı 

etkisinin tespit edilmesi halinde ergenlerin öznel iyi oluşlarını artırmaya yönelik yapılacak 

uygulamalar ve çalışmalar için bu alandaki araştırmacı ve uygulayıcılara önemli bir bulgu 

saylayacağı düşünülmektedir. Ayrıca çalışma sonucunda ergenlerin sahip olduklarını üst 

bilişlerin öznel iyi oluş düzeylerine etkisi olup olmadığı belirlenecektir. Böylece yapılacak 

önleyici ruh sağlığı çalışmalarında ergenlerin öznel iyi oluşlarına katkı sağlayabileceği 

düşünülmektedir. 

 

1.5.  Sınırlılıklar 

Araştırmanın sınırlılıkları aşağıda verilmiştir. 

• Araştırma, Malatya ilinde 2022-2023 eğitim ve öğretim yılında öğrenim gören ve bu 

çalışmaya gönüllü olarak katılan 493 ortaöğretim öğrencisi ile sınırlıdır.  
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• Araştırma kapsamında veri toplanan okullar Malatya ili Battalgazi ilçesi ile sınırlıdır. 

• Araştırmada elde edilen bulgular, çalışmada kullanılan Kişisel Bilgi Formu, 

Çocuklar için Öz Yeterlik Ölçeği, Üst Biliş Ölçeği-Çocuk ve Ergen Formu (ÜBÖ-ÇE), 

Yaşam Doyumu Ölçeği, Ergenler için Pozitif ve Negatif Duygu Ölçeği (EİPNDÖ)’nin 

ölçtüğü nitelikler ile sınırlıdır. 

 

1.6.  Tanımlar  

Bu kısımda çalışmada yer alan önemli kavramların tanımlarına yer verilmiştir: 

Öz yeterlik: Öz yeterlik, bireyin belirli bir sonuca ulaşmak için gerekli olan davranışı 

başarılı bir şekilde yerine getirebileceğine olan inancını ifade etmektedir (Bandura, 1977).  

Üst biliş: Bireylerin bilişlerine ve bilişsel işlevlerine ilişkin farkındalıklarını ve bu 

süreçlerin kontrolü olarak tanımlamaktadır (Flavell, 1979).  

Öznel iyi oluş: Öznel iyi oluş, bireyin yaşam doyumu ile olumlu duygularının yüksek 

olması ve olumsuz duygularının düşüklüğüdür (Diener, 1984). 
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2. İLGİLİ ALAN YAZIN 

2.1. Öznel İyi Oluş 

Psikoloji araştırmaları ilk yüzyılında depresyon, kaygı gibi olumsuz duygulara 

odaklanırken son zamanlarda ‘iyi oluş’, ‘mutluluk’ ve ‘yaşam doyumu’ gibi kavramlara 

odaklanıldığı görülmektedir (Myers ve Diener, 1995). Bireyin yaşadığı olumlu duygulara 

odaklanan bu araştırmalar ‘’Pozitif Psikoloji’’ kavramını ortaya çıkarmıştır (Lazarus, 2003). 

Seligman (2002) pozitif psikolojiyi, bireylerin hastalıklarının, zayıf yönlerinin 

incelenmesinin yanında aynı zamanda olumlu özelliklerinin fark edilmesi ve geliştirilmesi 

olarak tanımlamaktadır. Pozitif psikolojinin gelişmesi ile birlikte insanın pozitif yönlerine 

odaklanan çalışmalar da önem kazanmıştır. Öznel iyi oluş literatürde; mutluluk, yaşam 

doyumu ve olumlu duygulanım kavramlarını içermektedir (Diener, 1984). Halk arasında 

mutluluk olarak da nitelendirilen (Boniwell, 2012; Diener vd., 2009), öznel iyi oluş kavramı 

da bu çalışmalar arasındadır (Diener, 1984). Diener (1984)’e göre öznel iyi oluş; yaşam 

doyumu, olumlu duygulanım ve olumsuz duygulanım olmak üzere üç bileşenden 

oluşmaktadır. Öznel iyi oluşun bilişsel ve duygusal alanları birbirinden ayrı 

değerlendirilmektedir (Diener vd., 1999). 

Diener (1984)’e göre öznel iyi oluş; duygusal bir bileşen ve bilişsel bir bileşenden 

oluşur. Öznel iyi oluşun duygusal bileşeni, hoş ve hoş olmayan duyguların deneyimini ifade 

eder. Duygusal bileşeni yüksek bir kişi genellikle hoş olmayan duyguların yerine hoş 

duyguların üstünlüğünü yaşar. Bu nedenle duygusal boyut değerlendirilirken bireye belirli 

duyguları (örneğin mutluluk, neşe, memnuniyet, üzüntü, öfke, endişe vb.) ne sıklıkla 

deneyimledikleri sorulur. Bilişsel bileşen ise kişinin hayatının ideal bir duruma göre ne kadar 

iyi gittiğinin değerlendirilmesine dayanır. Bilişsel bileşeni yüksek olan bireyler hedeflerinin, 

isteklerinin ve standartlarının büyük ölçüde mevcut yaşam koşulları tarafından 

karşılandığını belirtmektedirler.  

Bilişsel bileşen en yaygın yaşam doyumu ölçümleri ile değerlendirilmektedir (Diener 

vd., 1985a). Ancak aynı zamanda bireylerin alan doyumunu (iş, aile, sağlık vb.) da 

içermektedir (Diener vd., 1999). Öznel iyi oluşun duygusal bileşeni ve bilişsel bileşeni 

birbiriyle ilişkilidir. Değer verilen hedeflerin ve standartların yerine getirilmesine genellikle 

hoş bir duygu eşlik ederken, yerine getirilmemesi hoş olmayan bir duyguyla sonuçlanabilir. 

Bu nedenle, duygusal deneyimler kişinin hayatının ne kadar iyi gittiğine dair bazı bilgiler 

sağlar ve dolayısıyla kişinin yaşam doyumuna ilişkin yargısını etkileyebilir (Schwarz ve 

Clore, 1983). 
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Yaşam doyumu öznel iyi oluşun bilişsel bileşenleri olarak kabul edilir ve kişinin 

hayatıyla ilgili değerlendirici inançlarına (tutumlarına) dayanmaktadır (Schimmack, 2008). 

Buna karşılık, pozitif duygu ve negatif duygu öznel iyi oluşun duygusal bileşenini oluşturur. 

Pozitif duygu ve negatif duygu insanların yaşamlarında deneyimledikleri hoş ve hoş 

olmayan duyguların miktarını yansıtır (Watson ve Tellegen, 1985). Örneğin, günlük olarak 

hoşa giden olayların deneyimi pozitif duygulanımla, günlük istenmeyen olayların deneyimi 

ise negatif duygulanımla ilişkilidir (Stallings vd., 1997). Yaşam doyumu, kişinin yaşamının 

bir bütün olarak olumlu bilişsel değerlendirmesi olarak tanımlanmaktadır. Olumlu duygu, 

bireyin olumlu duyguların (örneğin; gurur, ilgi) sıklığını ifade ederken, olumsuz duygu, 

olumsuz duyguların (örneğin; sıkıntılı, düşmanca) sıklığını ifade eder. Bu nedenle, olumlu 

öznel iyi oluş sergileyen kişiler, olumlu duyguların baskınlığını yaşarken, nispeten az sayıda 

olumsuz duygu yaşarlar ve genel yaşamlarını olumlu olarak değerlendirirler (Myers ve 

Diener, 1995). 

Depresyon veya kaygı gibi olumsuz tepkilerin ölçülmesinin bireylerin iyi oluş 

düzeylerine ilişkin eksik bir tablo sunduğu, yaşam doyumunun ve olumlu duyguların da 

ölçülmesi gerektiği görülmektedir (Diener, 1994). Demografik değişkenlerin ergenlerin 

öznel iyi oluş düzeylerine yalnızca orta düzeyde katkıda bulunduğunu, oysa içsel 

değişkenlerin daha önemli ölçüde katkıda bulunduğunu ortaya çıkarmıştır. Özellikle 

yetişkinler ve çocuklar üzerinde yapılan çalışmalarda (Diener, 1984; Huebner, 1991), benlik 

kavramı, yaşam tatmini ve mutluluk raporlarının sonuçlarına bakıldığında bu kavramların 

birbiriyle güçlü bir ilişkiye sahip olduğu görülmektedir. Headey ve Wearing (1989), hem 

olumsuz hem de olumlu önemli yaşam olaylarının yaşam doyumunu ve olumlu duygulanımı 

etkilediğini bulmuşlardır. 

Boniwell (2012) öznel iyi oluş ile ilişkili olan ve ilişkili olmayan kavramlarla ilgili 

yaptığı çalışmada; iyimserlik, dışadönüklük, sosyal bağlar (yani yakın arkadaşlıklar), evli 

olma, ilgi alanına uygun bir işte çalışma, dini inanç yapısı, serbest zaman, egzersiz yapma 

ve uyku kalitesi, sosyal sınıf, bireylerin kendi sağlığına yönelik düşünceleri gibi kavramları 

öznel iyi oluş ile ilişkili kavramlar olarak değerlendirmektedir. Diğer yandan; yaş, eğitim 

düzeyi, fiziksel çekicilik, maddi durum (temel gereksinimlerin karşılanması dışında üst 

düzey gelire sahip olan ve normal düzeyde gelire sahip olan bireyler arasındaki farkın çok 

olmadığını belirtmektedir), hava koşulları (örneğin güneşli hava), çocuk sahibi olma 

durumları, objektif sağlık (bireyin sağlık durumuna ilişkin doktorların söyledikleri) gibi 

kavramların da öznel iyi oluş ile ilişkili olmayan kavramlar olduğunu vurgulamaktadır (s. 
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44). Çok boyutlu bir yapıya sahip olan öznel iyi oluş göz önünde bulundurulduğunda tek bir 

belirleyicisinin bulunmadığı ve farklı durumlardan etkilendiği görülmektedir. Öznel iyi 

oluşu etkileyen unsurlar bireyin hem kendisinden kaynaklanan hem de içinde bulunduğu 

toplumdan kaynaklanan unsurlar olarak ifade edilmektedir (Satıcı, 2016). 

Beutel ve Marini (1995)’ye göre bireylerin mutluluk kaynaklarının birbirinden farklı 

olması öznel iyi oluş düzeylerini etkilemektedir. Örneğin; kadınların başkalarının iyi 

oluşlarına değer verdiklerini ve bununla hayatta anlam ve amaca ulaştıklarını, erkeklerin ise 

materyalizm ve rekabete daha fazla önem verdiğini ifade etmektedir. Benzer araştırma 

bulguları Crossley ve Langdridge (2005) tarafından yapılan çalışmada da görülmektedir. 

Crossley ve Langdridge (2005) erkekler ve kadınlar için algılanan mutluluk kaynakları 

arasında farklılıklar olduğunu ve erkeklerin kadınlara oranla spor, cinsel aktivite, sevilme, 

kaliteli bir sosyal yaşama sahip olma gibi değerlerinin mutluluklarına etkisinin anlamlı 

düzeyde farklılaştığı sonucuna varmıştır. Diğer yandan kadınların ise mutluluk kaynakları 

olarak başkalarına yardım etme, aileye yakın olma ve sevilme gibi özellikler açısından 

erkeklere oranla anlamlı düzeyde farklılıklara yok açtığı görülmektedir. 

Hem çevresel değişkenler hem de içsel değişkenler ergenlerin olumlu iyi oluş yargıları 

üzerinde etkilidir. Buradan hareketle öznel iyi oluştaki bireysel farklılıkları açıklamak için 

hem kişisel değişkenleri hem de çevresel olayları birleştiren iyi oluş modelleri önemli bir 

yere sahiptir (McCullough vd., 2000). Bununla birlikte, yaşam olayları (yani büyük, küçük, 

olumlu, olumsuz) ile ergenlerin olumlu öznel iyi oluşu arasındaki ilişkiyi araştıran araştırma 

eksikliği vardır. Ergenler gelişimin bir geçiş aşamasında olduğundan, dış olaylar, kişisel 

özellikler ve başa çıkma farklı şekilde etkileşime girebilir. Bu durum ergenlerin iyi oluş 

düzeylerinde yetişkinlere kıyasla farklı sonuçlara yol açabilir (Hess ve Copeland, 1997). 

 

2.1.1. Öznel iyi oluşun alt boyutları 

2.1.1.1.  Duygusal boyut 

Duygulanım ile ilgili yapılan çalışmalarda genel olarak iki boyut ortaya çıkmaktadır 

(Diener vd., 1985b). Watson ve Tellegen (1985) üzerinde fikir birliğine varılan temel iki 

faktörlü bir model ortaya koymuştur. Bu faktörler olumlu duygulanım ve olumsuz 

duygulanım olarak ele alınmaktadır. Diener ve Iran-Nejad (1986) yaptıkları bir çalışmada 

bireylerin ortalama düzeyde hem olumlu duygulanıma hem de olumsuz duygulanıma sahip 

olabilecekleri sonucuna varmıştır. Ayrıca bu faktörlerin birbirinden bağımsız olarak 

değişebildiği de gözlenmektedir. Bu iki faktöre aşağıda kısaca değinilmiştir: 
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Pozitif (olumlu) duygulanım 

Pozitif duygulanım; kişinin kendini ne kadar heyecanlı, aktif ve zinde hissettiğini 

yansıtır. Yüksek pozitif duygulanım, yüksek enerji, tam konsantrasyon ve zevk alma 

durumlarını ifade eder; düşük pozitif duygulanım ise üzüntü ve uyuşukluk olarak 

anlamlandırılabilir (Watson vd., 1988). Pozitif duygulanım kişilik faktörlerinden 

dışadönüklüğe karşılık gelir (Tellegen, 1985). Sevinçli, enerjik, güçlü, neşeli, hayat dolu gibi 

duygular pozitif (olumlu) duygulara örnek olarak verilebilir (Yıldız, 2014). 

 

Negatif (olumsuz) duygulanım 

Negatif duygulanım; öfke, küçümseme, tiksinti, suçluluk, korku ve sinirlilik gibi 

çeşitli rahatsız edici ruh hali durumlarını kapsayan öznel sıkıntı ve hoş olmayan katılımın 

genel bir boyutudur (Watson vd., 1988). Negatif duygulanım kişilik faktörlerinden 

kaygı/nevrotikliğe karşılık gelir (Tellegen, 1985). Sinirli, perişan, gergin, bıkmış, yalnız, 

korkmuş gibi duygular negatif (olumsuz) duygulara örnek olarak verilebilir (Yıldız, 2014). 

 

2.1.1.2. Bilişsel boyut 

Yaşam doyumu 

Yaşam doyumu pozitif psikolojinin önemli yapılarından biridir (Gilman ve Huebner 

2003). Aynı zamanda öznel iyi oluşun da temel bir göstergesi olan yaşam doyumu, bireylerin 

güçlü yönlerinin belirlenmesinde ve bunların psikopatolojik sorunlara karşı tampon görevi 

görmesinde önemli bir yere sahiptir (Veenhoven 1988). Yaşam doyumu, insanların bir bütün 

olarak yaşamlarından veya yaşamın belirli alanlarına (aile, çevre, arkadaşlar ve benlik) 

ilişkin memnuniyetlerini değerlendirirken yaptıkları bilişsel değerlendirmeler olarak da 

kavramsallaştırılmaktadır. Öznel iyi oluş düzeyleri yüksek olan bireylerin, yüksek yaşam 

doyumunun yanı sıra, olumlu duygu ve ruh hallerini de olumsuz duygulanımlara göre daha 

baskın olarak yaşadıkları görülmektedir (Suldo ve Huebner, 2006). Yaşam doyumu yüksek 

olan bireylerin sosyal yeterlik algıları (Fogle vd., 2002) ve akademik yeterlikleri (Leung vd., 

2004) arasında da pozitif ilişki bulunmaktadır. 
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Yaşam alanları  

Öznel iyi oluşu oluşturan bilişsel faktör bireylerin yaşam alanlarındaki doyumu da 

içermektedir (Diener vd., 1999). Yaşam alanlarına ilişkin düşünceleri bireylerin alan doyumu 

olarak ifade edilmektedir. Bu yaşam alanlarından bazıları iş, arkadaşlık, evlilik, okul olarak 

sınıflandırılabilir (Diener vd., 2003). Kısaca bu alanların öznel iyi oluş ile ilişkisine aşağıda 

yer verilmiştir: 

 Çalışan insanlar uyanık oldukları saatlerin çoğunu işte geçirirler. İşlerinin özellikleri 

ve çalışma durumları, yaşam kalitelerine ve iyi oluşlarına sistematik şekilde farklı katkılarda 

bulunur. İş aynı zamanda yaşamın diğer alanlarına da yayılma eğilimindedir. İşin aile ve 

diğer yaşam alanlarındaki iyi oluş ve işlevsellik üzerinde de etkileri vardır. Buna bağlı 

olarak, birçok toplumda işle ilgili baskılara yanıt verebilmek için aileyi ve boş zamanları 

feda etme yönünde artan bir baskı vardır. Bu nedenle, öznel iyi oluşun tam olarak 

anlaşılmasının, iş yaşamını karakterize eden deneyimleri ve kronik koşulları içermesi gerekir 

(Ford vd., 2018).  İş doyumu bireylerin öznel iyi oluş düzeylerine etki etmektedir. Kişinin 

işi ve işinden kaynaklı olarak deneyimlediği duygusal durumlar da iş doyumu olarak ele 

alınabilir. İş doyumu; maaş artışı, terfi veya kişinin iş görevlerinin yeniden düzenlenmesi 

gibi kişinin çalışma durumundaki büyük değişikliklerin bir fonksiyonu olarak değişme 

eğilimindedir. Diğer yandan, günlük düzeydeki münferit iş olayları (müşterilerle veya 

yöneticilerle olan etkileşimleri, görev başarılarını ve başarısızlıklarını veya kuruluştaki işten 

çıkarmalar) da olumlu ve olumsuz duyguları tetikler ve dolayısıyla iş tatmininde günlük 

farklılıklara katkıda bulunur (Ilies ve Judge, 2002). 

İnsan temelde sosyal bir türdür ve başkalarıyla etkileşime geçme ihtiyacı duymaktadır. 

Kurduğu sosyal ilişkiler insana keyif verebilir (Kahneman vd., 2004). İnsanların kurduğu 

sosyal ilişkiler iyi oluş düzeylerini arttırırken (Cenkseven ve Akbaş, 2007; Demir vd., 2021; 

Fletcher, 2002; Kim, 2000; Meehan, 1999; Yarcheski vd., 2001), sosyal ilişkilerin yokluğu 

ve yalnızlık insanların sosyal bağlamlarda kendilerini daha güvensiz ve tehdit altında 

hissetmelerine neden olur (Ayan, 2017; Cacioppo vd., 2011; Meral ve Bahar, 2016; Totan 

vd., 2019). Yalnızlık genellikle kişilerarası ilişkilere ilişkin olumsuz duygularla 

ilişkilendirilmiştir (Jong-Gierveld, 1987). Bireylerin sosyal iletişim başlatma ve yeni 

arkadaşlıklar geliştirme kapasitelerinin (yani sosyal öz yeterlik düzeyleri) (Gecas, 1989), 

bireylerin öznel iyi oluş düzeyleri ile ilişkili olduğu görülmektedir (Wei vd., 2005). 

Bireylerin gelişiminde önemli bir yere sahip olan ve yaşamdan doyum almalarını 

(mutlu olmalarını) sağlayan yapı olarak görülen evlilik (Glenn, 1991), aynı zamanda kadın 
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ve erkeğin güdülerini ve bazı ihtiyaçlarını (biyolojik, sosyal, psikolojik) karşılama olanağı 

sağlamaktadır (Özgüven, 2000). Glenn (1990)’e göre evlilik bireylerin fizyolojik ve 

psikolojik sağlığını korumakta, yaşam sürelerini uzatmakta ve yaşamdan doyum almalarını 

(mutlu olmalarını) sağlamaktadır. Yapılan araştırmalara bakıldığında, evliliğin bireylerin iyi 

oluş düzeylerine olumlu yönde katkı sağladığı (Blanchflower ve Oswald, 2004), aynı 

zamanda evli bireylerin yaşam doyumu düzeylerinin de anlamlı olarak farklılaştığı 

görülmektedir (Diener, 1984; Selim, 2008). 

Okul bireylerin öğrenme süreçleri ve sosyalleşmeleri açısından önemli bir yere 

sahiptir. Öğrencilerin okulda öğrenme ve etkinliklere harcadıkları zaman, fiziksel ve zihinsel 

enerji, davranışlarının ve duygularının okul hayatından etkileneceğini belirler. Bu nedenle 

ergenlerin okul yaşamındaki mutluluk deneyimlerinin incelenmesi, onların okul 

gelişimlerinin değerlendirilmesinde önemli rol oynamaktadır (Tian, 2008). Yapılan 

araştırma sonuçları incelendiğinde bireylerin öznel iyi oluş düzeyleri ile okul yaşamındaki 

mutluluk düzeyleri arasında ilişki olduğu görülmektedir (Balatsky ve Diener, 1993; Huebner 

ve Dew, 1996; Watson vd., 1988). 

 

2.1.2. Öznel iyi oluş kuramları 

Öznel iyi oluş ile ilgili yapılan çalışmalara bakıldığında genel olarak iki farklı düşünce 

üzerine odaklanıldığı görülmektedir. Bunlardan biri öznel iyi oluşu zevk ve mutluluk ile 

ilişkilendiren hedonizmdir. Bireylerin olumlu duygulanımının fazla olması, olumsuz 

duygulanımının azlığı ve yaşam doyumunun yüksek olmasını içeren bu yaklaşım mutluluk 

ile eşdeğer görülmektedir (Diener ve Lucas, 1999). Diğer yaklaşım ise bireyin var olan 

potansiyeline vurgu yapan ödemonizmdir (eudaimonism). Bireylerin potansiyelini tam 

olarak kullanmasına vurgu yapılmaktadır (Ryff ve Singer, 2000).  

Literatürde mutluluk kavramı olarak da nitelendirilen öznel iyi oluş (Diener, 1984) ile 

ilgili pek çok kuramsal açıklama mevcuttur. Bunlardan bazıları Erek kuramı, Etkinlik 

kuramı, Uyum kuramı, Aşağıdan yukarıya ve yukarıdan aşağıya kuramları, Yargı 

kuramlarıdır (Tuzgöl Dost, 2004). 

 

2.1.2.1. Erek kuramı 

Öznel iyi oluş teorilerinin pek çoğu ihtiyaçların, hedeflerin ve arzuların 

karşılanmasının mutlulukla ilişkili olduğunu öne sürmektedir. Anlamlı yaşam hedeflerine 

sahip olmanın ve bu hedeflere doğru ilerlemenin öznel iyi oluşun ön koşulu olduğuna dair 



17 

 

yaygın bir inanç bulunmaktadır (Diener, 1984). Wilson (1960)’a göre de ihtiyaçların 

karşılanması mutluluğa, karşılanmayan ihtiyaçların varlığı ise mutsuzluğa yol açmaktadır. 

Pervin (1983), duygulanımın motivasyon ve hedefe yönelik davranışta önemli bir yere sahip 

olduğunu ve duygunun hedeflerin motivasyonel özelliklerinde anahtar rol oynadığını 

belirtmiştir. Diğer teorisyenler de hedeflerin duygusal özelliklerini vurgulamaktadır. Yani, 

hedefe doğru hareket etme ve bunun sonucunda hedefe ulaşma olumlu duygulanımla 

ilişkilendirilirken, hedefe yönelik aktivitenin kesintiye uğraması olumsuz duygulanımla 

ilişkilendirilir (Chekola, 1974; McClelland, 1985; Murray, 1938; Young, 1961). Arzu ve 

hedefler sayesinde insanlar geleceğe odaklanır ve hayat anlamlı hale gelir, böylece insanların 

mutluluk düzeyleri artar (Emmons, 1986). Klinger (1977)’e göre değer (hedef), teşvik 

etmenin temelini oluşturduğu ve aynı zamanda insanların hedeflere bağlılığını belirlediği 

için duygu temelli bir boyuttur. 

 

2.1.2.2. Etkinlik kuramı 

Öznel iyi oluş kuramlarından biri de etkinlik kuramıdır ve etkinlik kuramına göre 

bireylerin hedeflerinden ziyade o hedefe giden yolun öznel iyi oluşu olumlu olarak etkilediği 

ve mutluluk verdiği savunulmaktadır (Diener, 1984). Etkinlik kuramına göre bireyin bütün 

dikkati o an içinde bulunduğu konudadır ve birey zamanın nasıl geçtiğinin farkına 

varmamaktadır (Myers ve Diener, 1995). Csikszentmihalyi (1975)’nin akış teorisi olarak 

adlandırdığı bu süreçte, aktivitenin zorluğunun bireyin katılımını gerektirdiği oranda ve 

bireyin becerileriyle eşleştiği oranda faaliyetlerin öznel iyi oluşu artırdığını belirtmektedir. 

Mutluluğu ve öznel iyi oluşu kendi başına kazanmaya odaklanmak, kendi kendini yenilgiye 

uğratabilir; bilim adamları, hedeflere veya ihtiyaçlara yönelik faaliyetlere odaklanmanın, 

öznel iyi oluşu artırdığını ifade etmektedir (Csikszentmihalyi ve Figurski, 1982). 

 

2.1.2.3. Uyum kuramı 

Uyum kuramı öznel iyi oluşun bireyin yaşam koşullarına, durumlarına ve 

deneyimlerine bağlı olarak değişkenlik gösteren bir bireysel yapı olduğunu savunmaktadır. 

Bu süreçte bireyin öznel iyi oluş düzeyi dinamik bir yapıya sahiptir ve yukarı veya aşağı 

hareket edebilmektedir. Uyum kuramı olayların ilk meydana geldiği anda öznel iyi oluş 

üzerinde olumlu veya olumsuz bir etkiye sahip olabileceğini ifade etmektedir. Bununla 

birlikte zamanla birey bu olaylara uyum sağlamakta ve olayın öznel iyi oluş üzerindeki 

etkileri azalabilmektedir (Brickman, 1971; Brickman vd., 1978). 
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2.1.2.4. Yukarıdan aşağıya-aşağıdan yukarıya kuramları 

Öznel iyi oluş ile ilgili yapılan araştırmalara bakıldığında en temel sorunlardan birisi, 

hangi değişkenlerin öznel iyi oluşa neden olduğu ve hangi değişkenlerin de öznel iyi oluşun 

sonu olduğu konusundaki belirsizlik olarak karşımıza çıkmaktadır. Neden olarak tanımlanan 

birçok değişkenin yalnızca öznel iyi oluş ile ilişkili olduğu görülmektedir. Yani neden olarak 

ifade edilen değişkenlerin aslında hem neden hem de sonuç ile ilişkili olabileceği 

düşünülmektedir (Headey vd., 1991). Diener (1984) aşağıdan-yukarıya ve yukarıdan-

aşağıya kuramları ile bu konuda bir ayrım yapmaktadır ve aşağıdan yukarıya kuramlarına 

göre belirli değişkenlerin öznel iyi oluşa neden olduğunu; yukarıdan aşağıya kuramlarında 

ise öznel iyi oluşun birtakım sonuçlar doğurduğunu ifade etmektedir. 

Öznel iyi oluşun yaygın nedenleri olarak ele alınan alan tatmini, sosyal destek, önemli 

yaşam olayları, beklentiler gibi değişkenlerin aslında öznel iyi oluşun sonuçları olabileceği 

düşünülmektedir (Costa ve McCrae, 1980; Diener, 1984; Veenhoven, 1988). Aşağıdan 

yukarıya kuramlara göre insanların evlilik, iş ve aile gibi belirli alanlardaki iyi oluşları genel 

öznel iyi oluşu sağlamaktadır (Brenner ve Bartell, 1983; Okun vd., 1990; Wood vd., 1989). 

Aşağıdan yukarıya kuramına göre, nesnel yaşam koşullarının, kişinin öznel iyi oluş 

düzeyinin belirleyicisi olabileceği düşünülmektedir (Headey vd., 1991). Yukarıdan aşağıya 

kuramında ise bunun tam tersine insanların yaşam deneyimlerini olumlu ya da olumsuz 

olarak yorumlamaya yatkın oldukları görülmektedir ve bu da kişinin alan doyumu 

değerlendirmesini etkilemektedir. Genel olarak bakıldığında yukarıdan aşağıya kuramında 

öznel iyi oluş bir nedenken, aşağıdan yukarıya kuramında ise bir etkidir (Feist vd., 1995). 

 

2.1.2.5. Yargı kuramları 

Yargı kuramlarına göre öznel iyi oluş, bireyin yaşamını ve içinde bulunduğu koşulları 

belirli bir nesnel veya öznel standart ile zihinsel olarak karşılaştırmayı içermektedir. 

Karşılaştırma sonucunda bireyin koşulları bu standardı aşıyorsa daha yüksek düzeyde öznel 

iyi oluşa sahip oldukları görülmektedir. Bunun tersine eğer bireyin koşulları standardın 

altında kalırsa öznel iyi oluş düzeyinin de düşük olduğunu göstermektedir. Yapılan bu 

karşılaştırmalar ve bunlara bağlı olarak öznel iyi oluş seviyeleri, yaşamın 

değerlendirilmesinde olduğu gibi bilinçli veya duygusal süreçlerde olduğu gibi bilimsel 

olmayabilir. Yargı kuramları; değerlendirmeleri hem öznel iyi oluşun temel sonuçları olarak 

hem de belirleyicileri olarak kabul etmektedir (Das vd., 2020). Bireyler bu değerlendirmeleri 

yaparken karşılaştırma standardı olarak akranlarını (Carp ve Carp, 1982; Emmons ve Diener, 



19 

 

1985; Michalos, 1980) veya kendi geçmiş yaşantılarını (Brickman vd., 1978; Parducci, 

1982) kullanmaktadırlar. Kendini akranlarından daha iyi durumda görürse daha yüksek 

düzeyde öznel iyi oluşa sahip olmaktadır (Carp ve Carp, 1982; Emmons ve Diener, 1985; 

Michalos, 1980). Aynı zamanda mevcut yaşam koşulları geçmiş zaman koşullarından daha 

iyi düzeyde ise daha yüksek düzeyde öznel iyi oluşa sahip olduğu söylenebilir (Brickman 

vd., 1978; Parducci, 1982). 

 

2.1.3. Öznel iyi oluş ile ilgili yapılan araştırmalar 

Literatürde öznel iyi oluş ile ilgili yapılmış olan çalışmalar incelendiğinde çok geniş 

bir çalışma ağını kapsadığı görülmektedir. Bu sebeple ilgili araştırmalar kısmında 

çalışmamızın değişkenleri ile ilgili olan araştırmalar ve tartışma bölümünde de değinilecek 

çalışmalara yer verilerek araştırma kapsamında daraltma yapılmıştır. 

Öznel iyi oluş ile cinsiyet değişkeni arasında yapılan çalışmalar incelendiğinde 

kadınların öznel iyi oluş düzeylerinin erkeklere oranla anlamlı düzeyde farklılık gösterdiği 

çalışmalar mevcut iken (Deswal ve Sanhi, 2015; Gündoğdu ve Yavuzer, 2011; Nigar, 2014; 

Sezer, 2010; Shmotkin, 1990), erkeklerin öznel iyi oluş düzeylerinin kadınlara oranla 

anlamlı düzeyde yüksek olduğu çalışmalara rastlamak mümkündür (Eryılmaz ve Ercan, 

2011; Saföz-Güven, 2008; Tümkaya, 2011). Ayrıca bireylerin öznel iyi oluş düzeylerinin 

cinsiyete göre anlamlı bir farklılık bulunmadığı araştırmalar da mevcuttur (Çelik, 2008; 

İlhan, 2005; Mahon vd., 2005; Saygın ve Arslan, 2009; Sayın ve Altun, 2021; Şahin vd., 

2012; Tong ve Song, 2004; Tuzgöl-Dost, 2004; Yavaş, 2020). 

Derin ve Bilge (2016)’nin araştırma sonuçlarına göre bireylerin yaşam doyumu 

puanları ile internet bağımlılığı arasında pozitif yönde anlamlı bir ilişki bulunduğu 

görülmektedir. Öğrencilerin yaşam doyumu puanlarında artış oldukça internet bağımlılığı 

düzeylerinin de arttığı görülmektedir. Ancak Durak Batıgün ve Kılıç (2011) tarafından 

yapılan çalışma sonuçları bu araştırma ile benzerlik göstermemektedir. Bu çalışma 

sonucunda ise bireylerin yaşam doyumu düzeylerinde düşüş oldukça internet bağımlılığının 

artış gösterdiği bulunmuştur. 

Sayın ve Altun (2021)’un ergenlerde öz yeterlik inançları ile öznel iyi oluşları 

arasındaki ilişkiyi incelediği bir araştırma sonucuna göre; bireylerin öz yeterliklerinin öznel 

iyi oluşlarını pozitif yönde anlamlı olarak yordadığı görülmektedir. Ayrıca araştırmanın bir 

diğer bulgusunda da yaşın öznel iyi oluş ile anlamlı bir ilişkisi bulunmadığı sonucuna 

varılmıştır. Yapılan çalışmalar incelendiğinde öz yeterlik ile öznel iyi oluş arasında anlamlı 
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ilişkilerin olduğu başka çalışmalar da bulunmaktadır (Bergman ve Scott, 2001; Caprara vd., 

2006b; Cicognani vd., 2008; Gupta ve Kumar, 2010; İkiz ve Telef, 2013; Tong ve Song, 

2004). 

Asıcı ve İkiz (2019)’in ergenlerde okulda öznel iyi oluş, okul iklimi ve öz yeterlik 

arasındaki ilişkiyi inceledikleri çalışma sonucunda okul iklimi ile öz yeterliğin birlikte 

okulda öznel iyi oluşu anlamlı bir şekilde yordadığı görülmektedir. Öz yeterliğin alt 

boyutlarından olan akademik öz yeterlik ve duygusal öz yeterliğin modele anlamlı düzeyde 

katkı sağladığı görülürken, sosyal öz yeterliğin anlamlı bir katkısının bulunmadığı 

görülmektedir.  

Certel vd. (2015)’nin öz yeterlik ile öznel iyi oluş arasındaki ilişkiyi inceledikleri 

çalışma bulgularına göre öz yeterlik düzeyleri ile öznel iyi oluş düzeyleri arasında pozitif 

yönde anlamlı bir ilişki bulunmaktadır. Araştırma sonucunda öğrencilerin öz yeterlik 

düzeylerini artırarak öznel iyi oluş düzeylerine katkı sağlanabileceği söylenmektedir. Ayrıca 

egzersiz yapmanın da öznel iyi oluşu olumlu yönde etkilediği görülmektedir. 

Doğan ve Eryılmaz (2013), öznel iyi oluş ile benlik saygısının anlamlı düzeyde bir 

ilişkiye sahip olduğunu ifade etmektedir. Araştırma sonucunda benlik saygısının bireylerin 

öznel iyi oluşlarını pozitif yönde anlamlı olarak yordadığı görülmektedir. Benlik 

saygısındaki artışın sağlanması durumunda öznel iyi oluş düzeylerinde süreklilik 

durumunun da sağlanabileceği söylenmektedir. 

Rusmatov vd. (2023) yaptıkları çalışma sonucuna göre ergenlerin iyi oluş düzeylerinin 

öz yeterlikten hem doğrudan hem de dolaylı olarak etkilendiğini göstermektedir. Yapılan 

çalışmada öz yeterlik ile öznel iyi oluş arasında akademik ertelemenin aracılık rolü olduğu 

da bulgular arasındadır. Ergenlerin iyi oluşlarının ertelemenin aracılık rolünden doğrudan 

etkilendiği görülmektedir. Akademik erteleme ile öznel iyi oluş arasında da negatif yönde 

anlamlı bir ilişki olduğu söylenebilir.  

Sapmaz (2023) ergenlerde bilişsel çarpıtmalar ile iyi oluşları arasındaki ilişkiyi 

incelemiştir. Bu çalışmada psikolojik sağlamlığın aracı rolünü ve cinsiyetin de düzenleyici 

rolü araştırılmıştır. Çalışma sonucunda bilişsel çarpıtma ile iyi oluş arasında anlamlı bir ilişki 

olduğu görülmektedir. Aynı zamanda psikolojik sağlamlığın da bu ilişkiye aracılık rolü 

yaptığı sonucuna varılmıştır. Ancak cinsiyetin düzenleyici rolünün anlamlı düzeyde 

olmadığı görülmektedir. 

Sezer (2011) ortaöğretim öğrencilerinde yaptığı bir çalışmada öznel iyi oluşu farklı 

değişkenler açısından incelemiştir. Bu çalışma sonucunda kızların öznel iyi oluş 
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düzeylerinin erkeklerin öznel iyi oluşlarından anlamlı düzeyde yüksek çıktığı görülmektedir. 

Ayrıca düzenli olarak spor yapan bireylerin öznel iyi oluş puanlarında artış olduğu sonucu 

elde edilmiştir. Çalışmanın bir diğer bulgusuna göre de bireylerin boş zamanlarında farklı 

aktiviteler (spor, müzik, kitap okuma, bilgisayar vd.) ile ilgilenmeleri öznel iyi oluşları 

arasında farklılıklar ortaya çıkarabilmektedir.  

Beyhan ve Boz (2020)’un lise öğrencilerinin öz yeterlik ve öznel iyi oluşları arasındaki 

ilişkiyi inceledikleri bir çalışmada öğrencilerin öznel iyi oluşlarının öz yeterliklerini 

yordamasında anlamlı bir ilişki bulunmuştur. Analiz sonucunda öğrencilerin öznel iyi oluş 

düzeylerinin öz yeterlikteki değişimin yaklaşık olarak %33’ünü açıkladığı görülmektedir. 

Özbay vd. (2012) de yaptıkları araştırmada benzer bulgulara ulaşmıştır ve öz yeterliğin öznel 

iyi oluşu açıklamada önemli değişkenlerden biri olduğu sonucunu elde etmiştir. Souza vd. 

(2014) de askeri okul öğrencilerinde yaptıkları çalışma sonucunda öznel iyi oluş düzeyleri 

ile genel sağlıkları arasında algılanan öz yeterliğin aracı rolünün anlamlı düzeyde olduğunu 

elde etmişlerdir. 

Yazıcı Kabadayı ve Öztürk (2020)’ün yaptığı çalışmalar sonucunda elde ettikleri 

bulgulara göre bireylerin öznel iyi oluşları dikkat kontrolünü anlamlı bir şekilde 

yordamaktadır ve açıklanan varyansa %23 oranında katkı sağlamaktadır. Ayrıca bu iki 

değişken arasında orta düzeyde ve pozitif yönde anlamlı ilişkiler bulunduğu görülmektedir. 

Ayrıca bir diğer bulguya göre bireylerde ruminasyon ile öznel iyi oluş düzeyleri arasında 

negatif yönlü düşük bir ilişki bulunmaktadır.  

 

2.2. Öz Yeterlik 

Öz yeterlik, bireylerin belirli bir görevi yerine getirme yeteneklerine ilişkin inançlarını 

ifade eder (Bandura vd., 1999; Meyer vd., 2014). Bandura vd. (1999)’ne göre aynı zamanda 

insanlar tarafından kullanılan merkezi psikolojik bir mekanizma olan öz yeterlik istenen bir 

eylemi gerçekleştirme veya belirli bir duruma uyum sağlama yeteneği olarak da ifade 

edilmektedir. Bu inanç, göreve başlama kararı, görevdeki ısrar ve karşılaşılan zorluklar 

karşısında gösterilen çaba gibi davranışları etkileyebilir (Arseven, 2016). Öz yeterlik, 

bireyin kendi hayatı üzerinde kontrol sahibi olmasına ve karşılaştığı zorluklarla başa 

çıkabilmesine olanak sağlamaktadır. Öz yeterlik, Albert Bandura'nın sosyal bilişsel 

teorisinin temel taşlarından birini oluşturmaktadır (Bandura, 1982). 

Öz yeterlik kuramları, bireylerin kendi yeteneklerine olan inançlarını ve bu inançların 

davranışları üzerindeki etkilerini inceleyen teorilerdir. Öz yeterliği açıklayan en temel kuram 
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Albert Bandura’nın sosyal bilişsel teorisidir. Bu kurama göre öz yeterlik bireylerin kendi 

davranışlarını düzenlemeleri ve çeşitli görevleri yerine getirebilmeleri için gerekli olan inanç 

sistemlerini içermektedir (Bandura, 1986). Bandura, öz yeterliği bireyin bir davranışı 

başarılı bir şekilde yapma kapasitesine ilişkin algısı olarak tanımlamaktadır (Bandura, 1997). 

Bu kuram, bireylerin davranışlarını, çevresel ve bireysel faktörlerle karşılıklı olarak 

etkileşim içinde olduğunu savunmaktadır ve bu etkileşimlerin bireyin sonraki 

davranışlarının şekillenmesinde etkili olduğu ifade edilmektedir (Bandura, 1995). 

 

2.2.1. Öz yeterliğin temel ilkeleri 

Bandura'nın öz yeterlik kuramının temel ilkeleri aşağıdaki gibi sınıflandırılmaktadır 

(Senemoğlu, 1997): 

 

2.2.1.1. Karşılıklı belirleyicilik 

Kişilerin davranışları, çevresi ve bireysel faktörleri birbirleriyle karşılıklı olarak 

etkileşim içindedir. Aradaki bu etkileşimler sonucunda bireyin sonraki davranışları da 

şekillenmektedir (Bandura, 1986). 

 

2.2.1.2. Sembolleştirme kapasitesi 

Bandura'ya göre bireyler, çevresi ile etkileşime girerken kendi bilişsel şemalarını 

kullanmaktadırlar ve bu şemaları ile çevrelerini sembolik olarak algılamaktadırlar (Genç, 

2005). 

 

2.2.1.3. Öngörü kapasitesi 

İnsanlar geleceğe yönelik hedeflerini belirleyebilir ve geleceği planlayabilirler (Haidt 

ve Rodin, 1999; Türkçapar, 2018). 

 

2.2.1.4. Dolaylı öğrenme kapasitesi 

Bireyler, küçük yaşlardan itibaren öğrenme süreçlerinde başkalarının davranışlarını 

göz önünde bulundurarak hareket edebilmektedir ve bu davranışların sonuçlarını da 

gözlemleyerek öğrenme süreçlerini şekillendirebilmektedir (Yılmaz, 2014). 
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2.2.1.5. Öz düzenleme kapasitesi 

İnsanlar kendi davranışlarını kontrol edebilme yetisine sahiptirler (Bandura, 1986). 

 

2.2.1.6. Öz yargılama kapasitesi 

Bireyler kendileri hakkında düşünür, kendilerini yargılar ve bu yargılama süreci 

sonunda da davranışlarını şekillendirebilirler (Bandura, 1986). 

 

2.2.1.7. Öz yeterlik 

Kişinin karşılaştığı problem durumlarının üstesinden gelirken ne derecede başarılı 

olabileceğine yönelik algısını ifade etmektedir (Bandura, 1986; Tuckman, 1992). Öz 

yeterlik, bireylerin kendi yeteneklerine olan inançlarını ifade eder ve bu inanç, başarıya 

ulaşmada önemli bir rol oynar. Öz yeterlik duygusu yüksek olan bireyler, genellikle zorluklar 

karşısında daha dirençli olurlar ve hedeflerine ulaşmak için daha fazla çaba gösterirler 

(Bandura, 2001). 

Bu temel ilkeler, bireylerin kendi davranışlarının ve yeteneğinin farkında olmalarını, 

yönetebilmelerini ve denetleyebilmelerini sağlamaktadır. Öz yeterlik kuramı bilişsel 

süreçleri ve duygusal süreçleri içeren bir yapı olarak karşımıza çıkmaktadır ve bu sistem 

bireylerin duyguları, düşünceleri ve eylemleri ile ilgili farkındalıkları hakkında bilgileri 

içermektedir. Bireylerin davranışlarının, kişisel faktörlerinin ve çevresinin etkileşim içinde 

olduğu görülmektedir (Dökmen, 2009; Nabavi, 2012). 

 

2.2.2. Öz yeterlik kaynakları 

Dört ana bilgi kaynağının öz yeterliği etkilediğine inanılmaktadır. Bu kaynaklar; bir 

görevde ustalaşmada önceki deneyim (doğrudan yaşantılar), başkalarının görevde ustalaşma 

yeteneklerinin yargılanması (dolaylı yaşantılar), kişinin görevde ustalaşma becerisine ilişkin 

başkalarından gelen geri bildirimler ve bir görevi yerine getirmeye yönelik fiziksel ve 

duygusal tepkiler (fizyolojik ve psikolojik durum) olarak sınıflandırılmaktadır (Bandura, 

2006; Gosselin ve Maddux, 2003). Meyer vd. (2014)’ne göre sözel ikna da bireyin öz 

yeterliğini geliştirebilmektedir (Meyer vd., 2014). 
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2.2.2.1. Başarı deneyimleri (doğrudan yaşantılar)  

Geçmişteki başarılar, öz yeterlik inancını güçlendirirken, başarısızlıklar bu inancı 

zayıflatabilir (Singh ve Udainiya, 2009). 

 

2.2.2.2. Model alma (dolaylı yaşantılar) 

Başkalarının benzer görevleri başarıyla tamamlamasını gözlemlemek, bireyin kendi 

başarısına olan inancını artırabilir (Schunk ve Hanson, 1985). Bandura (1999)’ya göre 

bireylerin dolaylı yaşantıları doğrudan yaşantıları kadar olmasa da bireylerde olumlu 

sonuçlara yol açmaktadır. Model alınan kişi ile birey arasındaki benzerlikler etkilenme 

oranını değiştirmektedir. Benzerlik durumları arttıkça kişinin model alma oranı da artış 

göstermektedir. Model almada birey kendi özellikleri ile modelin özelliklerini karşılaştırarak 

kendisinin davranışı gerçekleştirip gerçekleştiremeyeceği ile ilgili bir standart oluşturur 

(Bandura, 1994). Model alınan kişinin başarısızlık ile sonuçlanan girişimleri bireyin öz 

yeterliğine olumsuz etki edebilmektedir. Ancak bireyin kendisini model aldığı kişiden daha 

başarılı görmesi bireyin öz yeterliğine olumsuz yönde etki etmeyebilir (Say, 2005). 

 

2.2.2.3. Sözel ikna 

Bireyin diğer kişilerin olumlu geri bildirimleri ve teşvikleri, bireyin öz yeterlik 

duygusunu güçlendirebilir (Meyer vd., 2014)., 

 

2.2.2.4. Fizyolojik ve psikolojik durumlar 

Bireyin fiziksel ve duygusal durumu, öz yeterlik algısını etkileyebilir; örneğin, stres 

ve yorgunluk düşük öz yeterlik hissine yol açabilir (Asıcı ve Uygur, 2017). Bandura 

(1994)’ya göre bireyin fiziksel ve psikolojik durumlarına bakarak kişinin başarılı olup 

olamayacağı ile ilgili çıkarımlar yapılabilmektedir. Stres, kaygı, korku, yorgunluk vb. 

olumsuz durumlara sahip olan bireyin öz yeterlik inancı da olumsuz yönde 

etkilenebilmektedir. Bu durumlarda birey yapacağı işlerden başarısız olabileceği düşüncesi 

ile uzak durabilmektedir (Pajares, 2002). Ancak bunun tam tersi durumlarda bireyin öz 

yeterlik inancı da olumlu yönde etkilenebilmektedir. Örneğin bireyin fiziksel ve psikolojik 

olarak olumlu duygu durumlarına sahip olması öz yeterlik inancını da olumlu yönde 

etkileyebilmekte ve başarılı olabilmelerine katkı sağlamaktadır (Bandura, 1997). Bireyler 

fiziksel olarak yorgun oldukları durumlarda fiziksel güç gerektiren işlerde başarısız 



25 

 

olabileceğini düşünebilmektedir. Bu sebeple kendilerine olan inançlarında düşüş 

görülebilmektedir. Bu süreçte bireyin duygusal yönü de olumsuz etkilenebilmektedir. Birey 

bu durumla başa çıkabilmek için oluşan olumsuz düşünceleri azaltmaya çalışmakta ve 

fiziksel durumunu geliştirmeye çalışmaktadır (Özerkan, 2007). 

Öz yeterlik, bireyin motivasyonunu, duygusal durumunu ve davranışlarını etkileyerek, 

öğrenme ve performans üzerinde doğrudan bir etkiye sahiptir. Bu nedenle, eğitim ve 

psikoloji alanlarında, bireylerin öz yeterlik duygularını geliştirmek için çeşitli stratejiler 

uygulanmaktadır. Öz yeterlik, bireyin kendi potansiyelini gerçekleştirmesine ve kişisel 

hedeflerine ulaşmasına yardımcı olabilir (Evers vd., 2001). 

Öz yeterliğin alana özgü olduğu da savunulmaktadır, örneğin birey bir alanda yüksek 

öz yeterliğe sahipken ve başka bir alanda düşük öz yeterliğe sahip olabilmektedir (Kelly-

Campbell ve McMillan, 2015). Buradan da hareketle öz yeterlik farklı alanlarda 

incelenebilmektedir. Bunlar; genel öz yeterlik, sosyal öz yeterlik (farklı sosyal durumlarda 

akranlar, öğretmenler ve bir bireyin çevresindekilerle iletişim kurma ve etkileşimde bulunma 

ve fikirlerini iyi ifade etme ile ilgili), duygusal öz yeterlik (duyguları kontrol etme ve kötü 

düşünceleri bastırma ile ilgili) ve akademik öz yeterlik (dönem ödevi araştırma ve tüm 

dersleri geçme gibi akademik görevlerin tamamlanmasıyla ilgili) olarak 

sınıflandırılmaktadır (Çelikkaleli, 2014; Muris, 2001; 2002). Ayrıca, kişinin belirli bir görevi 

veya davranışı başarıyla tamamlama becerisine ilişkin yargısına ek olarak (Bandura, 1977), 

öz yeterlik, bireylerin kendileri ve toplumdaki koşulları hakkındaki inançlarını, tutumlarını 

ve beklentilerini içerir (Crowe,2021). 

 

2.2.3. Öz yeterlik ile ilgili yapılan çalışmalar  

Öz yeterlik kavramı ile ilgili yapılan birçok çalışma bulunmaktadır. Bu çalışmalara 

bakıldığında literatürde çeşitli alanlarda ve farklı örneklem gruplarında birçok çalışma 

karşımıza çıkmaktadır. Bu çalışma kapsamında yapılan çalışmalar ile ilgili konu 

sınırlamasına gidilmiştir ve aşağıda yapılan çalışmalar ile ilgili bilgi verilmiştir. 

Koca ve Ekşi (2021)’nin yaptığı bir araştırmada bireylerin öz yeterlikleri yükseldikçe 

öznel iyi oluş puanlarının da arttığı görülmektedir. Ayrıca çalışmanın bir diğer bulgusuna 

göre bireylerin öz yeterlik düzeylerinin yüksek olması duygu düzenleme becerilerinin de 

oluşmasına katkı sağlamaktadır. Benzer çalışma bulgularına farklı araştırmalarda da 

ulaşılmıştır (Bergman ve Scott, 2001; Erol, 2017; Hampton, 2004; İlhan ve Bacanlı, 2007; 
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Kılınç, 2017; Sahranç, 2008; Telef ve Ergün, 2013). Bu çalışmalarda da bireylerin öz yeterlik 

düzeyleri ile öznel iyi oluşu, yaşam doyumu arasında anlamlı ilişkiler olduğu görülmektedir. 

Caprara vd. (2006a)’ nin yaptığı araştırma sonucuna göre ergenlerin olumlu ve 

olumsuz duyguları ve kişilerarası ilişkileri yönetmeye yönelik öz yeterlik inançları, 

gelecekle ilgili olumlu beklentilerin oluşmasına, benlik kavramının yüksek tutulmasına, 

yaşam doyumu düzeylerinin artmasına ve daha olumlu duygular yaşamalarına katkıda 

bulunmaktadır. 

Özbay vd. (2012)’nin araştırma sonuçlarına göre bireylerin sosyal öz yeterlik düzeyleri 

ile öznel iyi oluş düzeyleri arasında anlamlı bir ilişki bulunmaktadır. Ayrıca analiz 

sonuçlarına göre sosyal öz yeterliğin öznel iyi oluşu yordayan değişkenler arasında olduğu 

görülmektedir. Çalışmanın bir diğer bulgusuna göre de öz yeterliğin mizah, stresle baş etme 

ve duygu düzenleme becerilerini yordayan bir değişken olduğu görülmektedir.  

Strobel vd. (2011)’nin kişilik faktörlerinin öznel iyi oluşun alt boyutları olan yaşam 

doyumu ve öznel mutluluk üzerindeki etkisini inceledikleri araştırma sonucuna göre öz 

yeterliğin kişilik (açıklık ve vicdanlılık boyutları) ile yaşam doyumu arasındaki ilişkide 

aracılık ettiği görülmektedir. Ayrıca çalışma sonucuna göre öz yeterlik ile öznel iyi oluşun 

her iki alt boyutu (yaşam doyumu ve öznel mutluluk) arasında pozitif yönde anlamlı bir ilişki 

bulunmaktadır. Bireylerin öz yeterlik düzeyleri artıkça öznel iyi oluş düzeyleri de artış 

göstermektedir. 

Telef (2011)’in ilköğretim ve lise öğrencileri üzerinde yaptığı bir araştırmada 

öğrencilerin öz yeterlik düzeylerinde yaşa bağlı olarak anlamlı farklılıklar bulunduğu ortaya 

çıkmıştır. Ayrıca öğrencilerin öz yeterlik düzeyleri ile olumsuz benlik algıları arasında da 

negatif yönde anlamlı bir ilişki olduğu görülmektedir. Öğrencilerin akademik öz yeterlik 

boyutunda cinsiyete göre de anlamlı farklılıklar bulunduğu görülmektedir. 

Karahan vd. (2006)’nin yaptığı çalışma sonucuna göre düşük sosyal yetkinlik 

beklentisine sahip olan ve yoğun olumsuz otomatik düşünceleri bulunan ve aileleri ile 

birlikte yaşamayan lise öğrencilerinin psikososyal alanda ihtiyaç duydukları desteğin daha 

fazla olduğu sonucuna varılmıştır. Bu öğrencilerin sosyal yetkinlik beklentisi düştükçe 

olumsuz otomatik düşüncelerinde artış olduğu görülmektedir. Ayrıca bir diğer bulguya göre 

de cinsiyet açısından bireylerin sosyal yetkinlik beklentilerinin ve otomatik düşüncelerinin 

arasında anlamlı bir farklılık olmadığı sonucu elde edilmiştir. Ayrıca yurtta kalan 

öğrencilerin sosyal yetkinlik beklentilerinin ailesi ile yaşayan ya da akrabalarının yanında 
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kalan öğrencilere oranla daha düşük olduğu ve olumsuz otomatik düşüncelere ise daha fazla 

düzeyde sahip olduğu görülmektedir. 

Biçer (2009) tarafından gerçekleştirilen bir araştırma sonucuna göre ergenlerin sosyal 

öz yeterlikleri ile atılganlıkları arasında anlamlı düzeyde bir ilişki olduğu görülmektedir. 

Ancak bireylerin sosyal öz yeterlik puanlarının cinsiyete göre anlamlı bir farklılık 

göstermediği sonucuna varılmıştır. Sosyal öz yeterliği etkileyen değişkenler arasında aile 

yapısının bulunduğu görülmektedir.  

Yardımcı (2007)’nın bireylerin öz yeterlikleri ve algılanan sosyal destek düzeyleri 

arasındaki ilişkiyi incelediği bir araştırma sonucuna göre bireylerin cinsiyetlerinin algılanan 

sosyal desteği ve öz yeterliği etkilediği görülmektedir. Aynı zamanda ailenin 

sosyoekonomik düzeyinin de öz yeterliği etkilediği görülmektedir. Bireylerin öz yeterlik 

algılarının, algıladıkları sosyal destek düzeyi ile arasında da düşük düzeyde bir ilişki ortaya 

çıkmıştır. Şencan (2009)’ın yaptığı bir çalışmada ise öz yeterlik ile cinsiyet arasında anlamlı 

düzeyde bir ilişkiye rastlanmadığı görülmektedir. Ancak sosyoekonomik düzey ile öz 

yeterlikleri arasında anlamlı bir ilişki bulunmuştur. 

Tong ve Song (2004)’un öz yeterlik ve öznel iyi oluş arasındaki ilişkiyi araştırdığı bir 

çalışmaya göre öz yeterliği yüksek olan bireylerin öznel iyi oluş düzeylerinin de daha yüksek 

olduğu sonucuna varılmıştır. Öğrencilerin genel öz yeterliklerinin; yaşam doyumu, 

duygulanım ve iyi oluş düzeyleri ile pozitif yönde anlamlı bir ilişkiye sahip olduğu 

görülmektedir. Araştırma sonuçları genel öz yeterliğin öznel iyi oluş üzerinde önemli bir 

etkiye sahip olduğunu göstermektedir. 

Willemse (2008) genel öz yeterlik, sosyal, akademik ve duygusal öz yeterlik 

puanlarının cinsiyete göre anlamlı olarak farklılaştığını ifade etmektedir. Kız öğrencilerin 

erkek öğrencilere göre anlamlı düzeyde daha yüksek puanlar aldığı görülmektedir. Bu 

çalışmanın bulguları Bandura vd. (1999), Coleman (2003), Saunders vd. (2004) ve Vera vd. 

(2004)’nin yaptığı çalışma bulguları ile paralellik göstermektedir. Ancak bu çalışmanın 

sonuçları Muris (2001)’in yaptığı çalışma sonuçları ile uyuşmamaktadır. Muris çalışmasında 

kız öğrencilerin duygusal öz yeterliklerinin daha düşük olduğu sonucuna varmıştır. Aynı 

zamanda Muris (2002) bir başka çalışmasında da bu bulgularını destekler nitelikte sonuçlara 

ulaşmıştır ve kız öğrencilerin erkek öğrencilere kıyasla hem genel öz yeterlik hem de 

duygusal öz yeterlik puanları bakımından anlamlı düzeyde düşük puanlara sahip olduğu 

görülmektedir. 
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Ulutaş (2016)’ın lise öğrencilerinde sosyal öz yeterlik ve duygusal öz yeterlikleri 

arasındaki ilişkiyi incelediği çalışmada öğrencilerin sosyal öz yeterlik ve duygusal öz 

yeterlik düzeyleri arasında anlamlı bir ilişki bulunduğu sonucuna varmıştır. Ayrıca sosyal öz 

yeterliğin duygusal öz yeterliği yordayan bir değişken olduğu çalışma sonucunda 

görülmektedir. Vardarlı (2005)’nın yaptığı çalışmanın da bu araştırma ile benzer sonuçlara 

sahip olduğu söylenebilir. Öğrencilerin öz yeterlik düzeylerini yordamada sosyal becerilerin 

etkili olduğunu ifade etmektedir. Bir diğer araştırmada Yardımcı (2007) öğrencilerin genel 

öz yeterlik düzeyleri ile sosyal öz yeterlik düzeyleri arasında anlamlı bir ilişki olduğu 

sonucuna varmıştır. 

Tunca ve Alkın-Şahin (2014) tarafından yapılan bir araştırmada bireylerin üst bilişsel 

becerileri ile akademik öz yeterlik düzeyleri arasında anlamlı bir ilişki olduğu görülmektedir. 

Benzer bulgulara farklı çalışmalarda da ulaşılmıştır (Clause vd., 2001; Landine ve Stewart, 

1998; Lindsay- Coleen, 2010). Tunca ve Alkın-Şahin (2014) yaptıkları çalışmada ayrıca öz 

yeterlik düzeyinin cinsiyet değişkenine göre anlamlı bir şekilde farklılaşmadığı sonucuna 

varmıştır. Bu çalışma bulgusunu destekler nitelikte farklı araştırmalar da mevcuttur (Can vd., 

2005; Çuhadar vd., 2013; Oğuz, 2012; Üstün ve Tekin, 2009). Ancak Durdukoca (2010) 

yaptığı çalışmada bu bulgu ile uyuşmayan bir sonuç elde etmiştir. Erkeklerin öz yeterlik 

düzeylerinin kadınlara oranla anlamlı şekilde yüksek olduğu sonucuna varmıştır. Oğuz ve 

Kutlu-Kalender (2018)’in araştırma sonuçlarına göre ise kadınların öz yeterlik düzeyleri 

erkeklere oranla anlamlı bir şekilde farklılaşmakta ve daha yüksek düzeye sahip olduğu 

görülmektedir. Çalışmada ayrıca öz yeterlik ve üst biliş arasında da pozitif yönde anlamlı bir 

ilişki bulunduğu görülmektedir. Bu çalışma bulgusunu Sapancı (2010), Yokuş ve Yürüdür 

(2015)’ün çalışmaları da destekler niteliktedir. 

Arslan (2022) ortaokul öğrencilerinde öz yeterlikleri ve oyun bağımlılığı düzeyleri 

arasında ilişki olup olmadığını incelediği çalışma sonucunda bireylerin öz yeterlik 

düzeylerinin, oyun bağımlılığı düzeyleri ile arasında negatif yönde bir ilişki bulunduğu 

sonucuna varmıştır. Ayrıca bireylerin öz yeterlik düzeylerinin akademik öz yeterlik ve 

duygusal öz yeterlik alt boyutlarında cinsiyete göre anlamlı olarak farklılaştığı 

görülmektedir. Kızların akademik öz yeterlik düzeylerinin erkeklere oranla anlamlı düzeyde 

yüksek olduğu ve erkeklerin duygusal öz yeterlik düzeylerinin de kızlara oranla anlamlı 

düzeyde yüksek olduğu sonucuna varılmıştır. Sosyal öz yeterlik düzeylerinde ise anlamlı bir 

fark bulunmadığı sonucuna ulaşılmıştır.  
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2.3. Üst Biliş 

Üst biliş, bireyin kendi düşüncelerini izleme, kontrol etme ve yorumlamada yer alan 

bilişsel faktörleri anlamına gelmektedir (Wells ve Capobianco, 2020). Wells ve Matthews 

(1996) üst bilişi genel olarak ‘’düşünme hakkında düşünme’’ olarak tanımlamaktadır. İlk kez 

Flavell (1971) tarafından ortaya atılan üst biliş; düşünme üzerine düşünme ya da biliş 

hakkındaki biliş olarak ifade edilmektedir. Flavell (1979), üst biliş kavramını, kişinin nasıl 

öğrendiğinin farkındalığı ve bir hedefe ulaşmada bilginin nasıl kullanılacağına dair bilgi 

sahibi olması olarak tanımlamıştır. Üst biliş; bilişsel stratejilerin gözden geçirilmesi, hedef 

belirleme, planlama, izleme ve değerlendirme süreçlerini de içermektedir (Armbruster, 

1989). Üst biliş; bireyin bilişinin farkına varması ve bunu uygun olan koşullarda kullanması 

noktasında bilişten ayrılmaktadır. Ayrıca üst biliş ile bilişin farklılaştığı bir diğer noktanın 

da bireylerin bilişsel süreçlerini işleme şekli ve bu süreçleri kontrol edebilme durumları ve 

nasıl yöneteceği olduğu görülmektedir (Özsoy, 2008). Buradan hareketle üst bilişin daha 

yüksek dereceli zihinsel süreçleri ifade ettiği söylenebilir (Dunlosky ve Thiede, 1998). 

Nelson ve Narens (1990; 1996)’e göre bireylerin bilişleri ve üst bilişleri birbiriyle etkileşim 

içerisindedir.  

Wells (2019) birçok psikolojik bozukluğun temel nedeni olarak bellek yapılarına 

(örneğin şemalar veya çağrışımsal ağlar) odaklanmıştır. Oluşturduğu ‘’Öz Düzenleyici 

Yürütücü İşlevler (S-REF)’’ olarak tanımladığı model, psikolojik bozukluklarda stratejik 

süreçlerin ve üst bilişin rolünü açıklamaktadır. Model ‘’Bilişsel Dikkat Sendromu (BDS)’’ 

olarak adlandırılan, psikolojik sorunların ortaya çıkmasında endişe, ruminasyon ve tehdit 

arama gibi süreçleri içeren bir yapı olarak tanımlanmaktadır. Bilişsel Dikkat Sendromunda 

birey kendisine rahatsızlık veren durumlar ile ilgili düşüncelerine yoğun bir şekilde 

odaklanmaktadır (Wells, 2000). BDS, bilişi düzenlemeye yönelik inançları ve planları içeren 

işlevsiz üst bilişler ile bağlantılıdır (Wells, 2000). İşlevsiz üst bilişlerin bireydeki olumsuz 

etkileri algılanan dikkat kontrolü ile giderilebilmektedir (Wells, 2013). Wells (2019) üst 

bilişsel terapiyi; birçok psikolojik rahatsızlık kontrol edilmesi zor genişletilmiş olumsuz 

düşünceden kaynaklanmaktadır, psikolojik problemler kendi kendini düzeltmeye eğilimlidir 

ancak bunu yaparken işlevsiz üst bilişler tarafından engellenebilir, üst bilişler geliştirilebilir 

şeklinde bazı temel ilkelere dayandırmaktadır. Metcalfe ve Finn (2008) üst bilişlerin bireyin 

düşünce, duygu ve davranışlarında değişiklikler oluşturabileceğini ve bireyin davranışlarının 

anlaşılmasında önemli bir yere sahip olduğunu savunmaktadır. Petty vd. (2007) de üst 

bilişsel süreçlerinin bilişsel süreçlerde etkili olduğunu, bilişsel süreçlerin etkisini 
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zayıflatabileceğini ve büyütebileceğini ifade etmektedir. Üst biliş; biliş hakkındaki bilgi ve 

bilişin izlenmesinden oluşmaktadır (Brown, 1987). Üst bilişsel bilgi üç alt boyutta 

incelenmektedir. Bunlar işlemsel bilgi, bildirimsel bilgi ve koşullu bilgi olarak 

sınıflandırılmaktadır (Schraw ve Moshman, 1995). Üst bilişsel süreçler de üç temel yapıyı 

içermektedir. Bunlar planlama, izleme ve değerlendirme olarak sınıflandırılmaktadır 

(Sternberg, 1986). Üst bilişsel bilgi ve beceri düzeyi daha yüksek olan bireylerin farkındalık 

seviyelerinin anlamlı derecede yüksek olduğu görülmektedir (Amzil ve Stine-Morrow, 

2013). Yapılan araştırmalar üst bilişin gelişiminin (yaş arttıkça ve zihinsel gelişim ile 

birlikte) geniş bir zaman aralığını kapsadığını göstermektedir (Veenman vd., 2006). Buradan 

hareketle üst bilişin gelişiminin çocukluktan itibaren başladığı ve yaş ilerledikçe de devam 

ettiği söylenebilir.  

Piaget’e göre (Piaget ve Inhelder, 1958), 7 yaşında küçük çocuklar problem çözme 

süreçlerinde kayıt tutamamaktadırlar. Küçük yaşlardaki çocuklar benmerkezcilik yapısından 

kaynaklı kendi düşüncelerini nesne boyutunda görememektedirler (Flavell, 1992). Yaşın 

ilerlemesiyle beraber bireylerin bilişsel gelişimlerinde de artış olması bu farkındalığı da 

kazanmalarını sağlamaktadır (Piaget ve Inhelder, 1958). Veenman vd. (2004)’nin bireylerin 

üst bilişsel becerilerine yönelik yaptıkları bir çalışma sonucuna göre de 9-22 yaş aralığındaki 

bireylerde yaş artışı ile üst bilişsel becerilerin gelişimi arasında doğrusal bir ilişki bulunduğu 

görülmektedir. Benzer çalışma bulgularına farklı araştırmalarda da rastlanmaktadır (Van der 

Stel ve Veenman, 2010; Veenman ve Spaans, 2005). Kuhn (2000) ise bu konuda üst bilişin 

erken yaşlarda ortaya çıktığını ve bireyin bilişsel gelişimi ile bilinçli kontrolünün 

sağlandığını, daha fazla geliştiğini ifade etmektedir. Buradan hareketle Narang ve Saini 

(2013), ebeveynlerin ve öğretmenlerin çocukların üst bilişsel becerilerinin gelişimi için 

uygun ortamlar oluşturmalarının önemli olduğunu vurgulamaktadır. Üst bilişsel becerilerin 

gelişimi bireylerin yaşam boyu öğrenen ve problem çözme becerileri yüksek olan kişiler 

olmasına katkı sağlamaktadır. 

Üst bilişsel terapi psikolojik bozuklukların temelinde düşünme biçimlerini olumsuz 

etkileyen bilişsel dikkat sendromunun bulunduğunu savunmaktadır. Bilişsel dikkat 

sendromuna göre bireylerin sahip olduğu olumsuz üst bilişsel inançlar bireylerin 

davranışlarına etki etmektedir. Olumsuz üst bilişsel inançlara sahip olan bireylerin 

endişelendikleri ve bu durumu tekrar eden bir süreç haline getirdikleri görülmektedir. 

Böylece bireylerin davranışları da bu durumdan olumsuz etkilenmektedir (Wells, 2009). 
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Bireylerin kendi biliş süreçleri ile ilgili duygu ve değerlendirmeleri de üst bilişsel 

deneyimleri oluşturmaktadır. Örneğin bireyin kendi obsesyonları ile ilgili yaptığı olumsuz 

değerlendirmeler üst bilişsel deneyimlere örnek olarak verilebilir. Yapılan bu olumsuz 

değerlendirmeler sonucunda bireyin düşüncelerini kontrol etme ile ilgili çabasında artış 

görülebilir. Diğer bir boyut olan üst bilişsel stratejiler ise bireyin duygu ve düşüncelerine 

yönelik kontrol etme ve bunları değiştirmeye yönelik çabasını içermektedir. Bireyin 

kullandığı bu stratejiler olumsuz etkilere (bireyin düşünceleri üzerindeki kontrolü kaybettiği 

hissi gibi) sebep olabilmektedir (Wells, 2009). 

Üst bilişin gelişimi ile ilgili yapılan çalışmalara bakıldığında Swartz ve Perkins 

(1989)’e göre dört farklı düzeyde gelişim süreci bulunmaktadır. Bunlar; sessiz kullanım 

(çocukluk dönemindeki sorgulamadan ve değerlendirme yapmadan verilen kararlar), bilinçli 

olarak kullanım (çocukların bir strateji veya kararın farkında olarak uygulaması), stratejik 

kullanım (çocukların seçtiği yöntemler konusunda stratejik davranması) ve yansıtıcı 

kullanım (bireyin süreç boyunca düşünce ve davranışları ile ilgili bilinçli bir şekilde 

yansıtmalar yapması) olarak sınıflandırılmaktadır. 

 

2.3.1. Üst bilişin boyutları 

Üst biliş ile ilgili yapılan çalışmalar incelendiğinde üst biliş bileşenlerine yönelik farklı 

araştırmaların mevcut olduğu görülmektedir. Örneğin bu konuda yapılan en temel 

çalışmaların Flavell (1985) tarafından yapıldığı görülmektedir. Flavell çalışmaları 

sonucunda üst bilişin dört alt boyutu (üst bilişsel bilgi, üst bilişsel deneyimler, görevler, 

stratejiler) olduğunu vurgulamaktadır. Öte yandan Wells (2000)’e göre de üst biliş içerisinde 

üç alt boyutu (üst bilişsel bilgi, üst bilişsel kontrol, üst bilişsel deneyimler) 

bulundurmaktadır. Hartman’a göre ise üst bilişin iki temel yönü, kişinin düşüncesinin 

farkındalığı ve kontrolü üzerindedir (Hartman, 2002). Dunlosky ve Metcalfe (2009)’ye göre 

son zamanlarda yapılan araştırma sonuçlarından hareketle üst bilişin üç alt boyuta sahip 

olduğu söylenebilir. Araştırmacılara göre bu üç alt boyut; üst bilişsel bilgi, üst bilişsel 

kontrol, üst bilişsel izleme alt boyutları olarak ifade edilmektedir.  

 

2.3.1.1. Üst bilişsel bilgi 

Üst bilişsel bilgi, bireyin kendi bilişsel süreçlerinin farkında olması ve bu süreçleri 

etkin bir şekilde kontrol edebilmesi anlamına gelir. Üst bilişsel bilgi, bireyin kendi öğrenme, 
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düşünme ve hafıza süreçleri üzerindeki bilgisini ve kontrolünü ifade eder (Brown, 1987; 

Flavell, 1979). Üst bilişsel bilgi, genellikle üç ana bileşene ayrılır (Flavell, 1979): 

İşlemsel bilgi: Bir işin ya da görevin nasıl başarıyla tamamlanacağını bilmektir. 

Örneğin, bir matematik problemi çözme yöntemini bilmek, yordam bilgisine örnektir. 

Bildirimsel bilgi: Bireyin kendi yetenekleri ve bilgi düzeyi hakkında farkındalığıdır. 

Kendi becerilerini ve bir görevi yapabilme kapasitesini değerlendirebilme yetisidir. 

Koşullu bilgi: Hangi bilginin hangi durumda kullanılacağını bilmektir. Yani, bireyin 

karşılaştığı bir durumda hangi yordam veya bildirimsel bilgiyi uygulayacağını bilmesi 

gereklidir. 

Üst bilişsel bilgi, bireyin kendi bilişsel süreçlerini izleme, denetleme ve düzenleme 

yeteneği ile yakından ilişkilidir ve öğrenme sürecinin etkin bir şekilde yönetilmesine olanak 

tanır. Üst bilişsel bilgi, bireyin öğrenme stratejilerini geliştirmesine yardımcı olur (Karakelle 

ve Şentürk, 2006). 

 

2.3.1.2. Üst bilişsel kontrol 

Üst bilişsel kontrol, bireyin kendi bilişsel süreçlerini fark etmesi, izlemesi, denetlemesi 

ve düzenlemesi için kullandığı işlemleri ifade etmektedir (Schraw ve Moshman, 1995). Üst 

bilişsel kontrol; bireyin problem çözme sürecinde planlama, izleme ve değerlendirme gibi 

yüksek düzeyde bilişsel süreçleri kullanabilme yeteneğini içermektedir (Desoete ve Roeyers, 

2002; Özsoy, 2011).  

Üst bilişsel kontrol, öğrenme ve problem çözme süreçlerinde kritik bir rol 

oynamaktadır. Üst bilişsel kontrol, bireylerin düşünme süreçlerinin farkında olmalarını ve 

bu süreçleri etkin bir şekilde yönetebilmelerini sağlar (Dunlosky ve Metcalfe, 2009). Üst 

bilişsel kontrol becerileri tahmin, planlama, izleme ve değerlendirme gibi becerileri 

içermektedir. Bireylerin öğrenme süreci başlamadan önce, yapılacaklarla ilgili tahminlerde 

bulunmasının, öğrenme sürecinin verimliliğini artıracağı düşünülmektedir (Lucangeli ve 

Cornoldi, 1997). Bireyin planlama yaparak uygun stratejileri seçmesi ve doğru kaynaklara 

yönelmesi performansında artış saylayabilmektedir ve ayrıca üst bilişsel kontrol 

becerilerinin de yüksek olduğunu ifade etmektedir. Bireyin bilişsel süreçleri ile ilgili 

farkındalığı (bilişsel kontrol düzeyinin yüksek olması) bireyin öz değerlendirmesini de daha 

sağlıklı bir şekilde yapabilmesini sağlamaktadır (Schraw, 2009). Böylece bireyler kendisine 

uygun bilişsel stratejileri seçme konusunda da daha başarılı olabilmektedir. Bireylerin 
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eğitimleri sürecinde üst bilişsel becerilerin geliştirilmesi bu sebeple önem kazanmaktadır 

(Nelson ve Narens, 1996). 

 

2.3.1.3. Üst bilişsel izleme 

Üst bilişsel izleme bireylerin kendi bilişsel süreçlerini değerlendirmelerini 

içermektedir (Dunlosky ve Metcalfe, 2009).  Prosedürel üst bilişin izleme ve kontrol olmak 

üzere iki farklı süreci kapsadığı görülmektedir (Nelson ve Narens, 1990). İzleme, devam 

eden bilgi işleme sürecini değerlendirme ve farklı düzeylerini ifade etme yeteneği olarak da 

tanımlanabilmektedir. Bilişsel izleme, bilişsel kontrolün ön koşulu olarak düşünülebilir 

(Dunlosky ve Metcalfe, 2009). Ancak üst bilişsel kontrolün de izlemeyi etkilediği 

düşünülmektedir (Koriat, 2012). Genel olarak, bilişsel izleme, bireyleri hataları düzeltmeye, 

çalışma zamanları ile ilgili düzenleme yapmaya veya yeniden çalışmak için uygun bilişsel 

stratejileri seçmeye yönlendirir (Krebs ve Roebers, 2010; van Loon vd., 2014). Bu nedenle, 

bu izleme yönünün geliştirilmesinin, performansı artırmak için özellikle önemli olduğu 

varsayılmaktadır (Roebers ve Spiess, 2017). 

 

2.3.2. Üst biliş ile ilgili yapılan çalışmalar 

Lee vd. (2013) yaptıkları bir araştırmada üst biliş özellikle çevrimiçi öğrenme 

sürecindekiler için önemli olduğu sonucuna varılmıştır. Çevrimiçi öğrenme sürecindeki 

bireylerin kendi öğrenmelerini düzenleme, süreci tamamlamak için motive olma becerisinin 

yüksek olması gerektiğini ifade etmektedirler. Rapchak (2018) de yaptığı çalışmada bu 

araştırma ile paralel sonuçlara ulaşmıştır ve üst bilişsel farkındalığın çevrimiçi öğrenme için 

önemli bir bileşen olduğu görülmektedir. 

Yapılan bir başka çalışma sonucunda da yüksek düzeyde üst bilişsel farkındalığa sahip 

olan bireylerin öğrenme süreçlerinin ve başarı düzeylerinin daha yüksek olduğu 

görülmektedir. Bu bireylerin kendi kendine öğrenme becerilerine sahip oldukları 

söylenebilir (Karataş, 2017; Zhang vd., 2019). Ayrıca öğrenme süreçleri dijital araçlarla 

desteklendiğinde öğrencilerin üst bilişsel farkındalık düzeylerinin de arttığı görülmektedir 

(Raes vd., 2012; Reisoğlu vd., 2020). Akben (2020)’in yaptığı çalışma da bu araştırma 

sonuçlarını desteklemektedir. Bireylerin üst bilişlerinin öğrenme sürecinin planlanmasında 

ve öz değerlendirme süreçlerinde önemli bir yere sahip olduğu görülmektedir. Maqsud 

(1997) yaptığı çalışmada lise öğrencilerinin üst bilişsel becerileri ile akademik başarıları 

arasında pozitif yönde bir ilişki olduğu sonucuna varmıştır.  
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Karakelle ve Şentürk (2006)’ün yaptıkları çalışmada üst bilişin bireyin kendi bilişsel 

süreçlerini izleme, denetleme ve düzenleme yeteneği ile yakından ilişkili olduğunu ve 

öğrenme sürecinin etkin bir şekilde yönetilmesine katkı sağladığı sonucuna varılmıştır. 

Ayrıca üst bilişin, bireyin öğrenme stratejilerini geliştirmesine yardımcı olduğu ifade 

edilmektedir. 

Rozencwajg (2003) tarafından yapılan bir çalışmanın sonucuna göre ergenlerin üst 

bilişleri ile akıcı ve kristalize zekâları arasında anlamlı ilişki olduğu görülmektedir. 

Literatürde bu araştırma sonuçlarını destekleyen farklı çalışmalar da bulunmaktadır 

(Alexander vd., 2006; Veenman vd., 2004; Veenman ve Beishuizen, 2004; Veenman ve 

Spaans, 2005). Bunun yanı sıra bazı çalışmalarda bireylerin üst bilişleri ile zihinsel 

performansları arasında anlamlı bir ilişki bulunmadığı sonucuna varılmıştır (Coutinho, 

2006). Benzer sonuçlar yapılan başka araştırmalarda da görülmektedir. Bireylerin üst 

bilişleri ile zeka düzeyleri arasında anlamlı bir ilişki bulunmadığı sonucuna varılmıştır 

(Allon vd., 1994; Dresel ve Haugwitz, 2006; Yalçın ve Karakaş, 2008). Ayrıca yaş ile bireyin 

biliş düzeyi arasında da anlamlı bir ilişki bulunmadığı görülmektedir (Yalçın ve Karakaş, 

2008).  

Pamuk ve Elmas (2015)’ın yaptığı bir araştırma sonucuna göre bireylerin üst bilişleri 

ile öz yeterlik düzeyleri arasında anlamlı bir ilişki bulunduğu ve üst bilişi açıklamada öz 

yeterliğin önemli bir değişken olduğu görülmektedir. Zimmerman (2000) da yaptığı 

çalışmada bireylerin üst bilişsel becerileri ile öz düzenleme becerileri arasında anlamlı bir 

ilişki olduğunu ifade etmektedir. Öz düzenleme becerileri yüksek olan bireylerin bilişsel 

kontrollerini, hedef seçimlerini aktif olarak yaptıkları görülmektedir. 

Demir ve Baloğlu (2020)’nun yaptıkları çalışma sonucuna göre bireylerin üst bilişleri 

ile akademik erteleme düzeyleri arasında anlamlı düzeyde bir farklılık bulunmadığı 

görülmektedir. Bireylerin üst biliş düzeyleri arttıkça akademik erteleme sebepleri olarak 

mantıksal açıklamalar yapabildikleri düşünülmektedir. Aynı zamanda bireylerin üst biliş 

puanlarında ailenin sosyo-ekonomik düzeyleri bakımından anlamlı düzeyde farklılaşma 

olduğu görülmektedir. 

Yapılan araştırmalarda üst bilişin okuduğunu anlama, öğrenme süreçleri, problem 

çözme becerileri ve dil kullanımı ile anlamlı ilişkilere sahip olduğu görülmektedir (Fisher, 

2002; Guterman, 2003; Lee vd., 2009; Öztürk ve Şenaydın, 2019; Panaoura ve Philippou, 

2007; Pogrow, 2004; Veenman, 2016; Wang vd., 1990). Ayrıca öğrenme ortamları dijital 

araçlar ile desteklendiğinde öğrencilerin üst bilişsel farkındalık düzeylerinde de artış olduğu 
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görülmektedir (Raes vd., 2012; Reisoglu vd., 2020). Öte yandan Çalışkan ve Sünbül (2011) 

tarafından yapılan araştırma sonuçları da öğrencilerin öğrenme stratejileri ile üst bilişleri 

arasında anlamlı bir ilişki olduğunu göstermektedir. Seçilen öğrenme stratejisi bireylerin 

başarı düzeylerini etkilemekte ve bunların da üst bilişleri ile anlamlı bir ilişkiye sahip olduğu 

görülmektedir. Benzer bulgular Cardelle-Elawar (1995)’ın yaptığı deneysel bir çalışmada da 

görülmektedir. Öğrencilerin üst bilişsel farkındalıklarını geliştirecek stratejilerin 

kullanılması ile derse karşı tutumlarında ve başarı düzeylerinde olumlu yönde bir artış 

olduğu görülmektedir. Stephanou ve Karamountzos (2020) tarafından yapılan çalışma 

sonuçları da bu bulguları desteklemektedir. Uygulanan öğrenme stratejisinin öğrencilerin 

problem çözme becerilerinde artış sağladığını ve üst bilişsel becerilerinin de daha yüksek 

düzeyde olduğunu göstermektedir. 

Yaş ile üst bilişin gelişmesi arasında ilişkiyi araştıran Alexander vd. (2003) çocuklarda 

yaş ilerledikçe üst bilişsel becerilerinde de artışlar olduğunu ve zekâ gelişiminin de üst 

bilişsel becerilere olumlu katkı sağladığını ifade etmektedir. Üst biliş ile yaş arasında anlamlı 

bir ilişkinin bulunduğu başka araştırmalar da mevcuttur (Koriat, 1993; Saban ve Saban, 

2008; Yalçın ve Karakaş, 2007). Bunun aksine yaş ile üst biliş arasında anlamlı bir farklılığın 

bulunmadığı çalışmalar da mevcuttur (Adıgüzel ve Orhan, 2017; Durdukoca, 2012; Öztürk, 

2014). Tosun ve Irak (2008) ise yaptıkları çalışma sonucunda üst bilişin bazı alt boyutlarının 

(bilişsel farkındalık düzeyleri, kontrol edilemezlik-tehlike ve düşünceleri kontrol etme 

ihtiyacı) yaş ile negatif yönde bir ilişkisinin bulunduğunu ve bu ilişkinin anlamlı düzeyde 

olduğunu ancak bazı alt boyutları ile (olumlu üst bilişsel inançlar ve bilişsel güven) ise 

pozitif bir ilişkisinin bulunduğunu ve bu pozitif ilişkinin anlamlı düzeyde olmadığı sonucuna 

varmışlardır. 

Akyol (2024)’un yaptığı çalışma sonuçlarına göre bireylerin üst bilişleri ile akademik 

güdülenme düzeyleri arasında pozitif yönde anlamlı bir ilişki olduğu görülmektedir. Aynı 

zamanda üst biliş ile bilişsel esneklikleri arasında da anlamlı ilişkiler olduğu görülmektedir. 

Üst bilişsel farkındalık düzeyleri yüksek olan bireylerin bilişsel esnekliklerinin de yüksek 

düzeyde olduğu görülmektedir.  

Stam vd. (2020) yaptığı çalışmaya göre bireylerin üst bilişleri ile performans düzeyleri 

arasında anlamlı bir ilişki bulunduğu ve mevcut performans durumları ile gelecekteki 

performans durumlarını açıklamada üst bilişin katkısının bulunduğunu ifade etmektedirler. 

Yenice vd. (2017)’nin çalışmasına göre de bireylerin üst bilişleri ile akademik başarı 

düzeyleri anlamlı olarak farklılık göstermektedir. Benzer çalışma bulgularına farklı 
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araştırmalarda da ulaşılmıştır (Alkan ve Açıkyıldız, 2020; Bağçeci vd., 2011; Çakır ve 

Yaman, 2015; Emrahoğlu ve Öztürk, 2010; Topçu ve Yılmaz-Tüzün, 2009; Turan ve 

Demirel, 2010). Ancak bazı araştırma sonuçları bu bulgular ile uyum sağlamamaktadır. Bu 

çalışmalarda akademik başarı ile üst biliş arasında anlamlı düzeyde bir ilişki bulunmadığı 

sonucuna varılmıştır (Adıgüzel ve Orhan, 2017; Kahramanoğlu ve Deniz, 2017; Kıngır ve 

Aydemir, 2012; Sperling vd., 2002; Şahin ve Küçüksüleymanoğlu, 2015). Aydın (2016)’ın 

yaptığı çalışma bulgularına göre de üstbilişsel farkındalığı yüksek olan bireylerin ve öz 

yeterlikleri yüksek düzeyde olan öğrencilerin akademik başarı oranları da artış 

göstermektedir. 

Aktağ vd. (2017)’nin yaptığı araştırma sonuçlarına göre üst bilişin cinsiyete göre 

anlamlı bir farklılığının bulunduğu ve kadınların üst bilişsel farkındalıklarının erkeklere 

oranla anlamlı düzeyde daha yüksek olduğu görülmektedir. Benzer araştırma bulgularına 

farklı çalışmalarda da varılmıştır (Adıgüzel ve Orhan, 2017; Bağçeci vd., 2011; Koç ve 

Karabağ, 2013; Liliana ve Lavinia, 2011; Memiş ve Arıcan, 2013; Öztürk, 2014; Öztürk ve 

Kurtuluş, 2017). Ancak bazı çalışmalar da bu çalışma bulgusunu desteklememektedir (Alkan 

ve Açıkyıldız, 2020; Balcı, 2007; Çıkrıkçı ve Odacı, 2013; Durdukoca, 2012; Karakelle ve 

Saraç, 2007; Orman ve Sevgi, 2020; Sevgi ve Çağlıköse, 2020). Yenice vd. (2017)’nin 

yaptığı çalışma sonucuna göre bireylerin üst biliş düzeyleri cinsiyet değişkenine göre anlamlı 

bir farklılık göstermemektedir. Benzer şekilde Aydın ve Coşkun (2011) da yaptıkları 

çalışmada üst bilişin cinsiyet açısından anlamlı bir farklılık oluşturmadığı sonucuna 

varmıştır.  

Dilmaç ve Yılmaz (2019)’ın yaptığı araştırma sonuçlarına göre bireylerin üst bilişsel 

farkındalık düzeylerinin yüksek olması ile öznel mutluluk düzeyleri arasında pozitif yönde 

anlamlı bir ilişki olduğu ve bilişsel farkındalığın öznel mutluluğu yordayan bir değişken 

olduğu sonucuna varılmıştır. Ayrıca araştırma sonuçlarında bilişsel farkındalık düzeyleri 

yüksek olan bireylerin sıkıntılı durumlarla karşılaştığında bu durumları tolere etme 

düzeylerinin de anlamlı olarak artış gösterdiği ifade edilmektedir. Bazı çalışma sonuçları da 

bu bulguyu desteklemektedir (Azari vd., 2013; Çatak ve Ögel, 2010). Dağdevran ve Yıldız 

(2024)’ın yaptıkları çalışmaya göre de üst biliş ile baş etme düzeylerinin ilişkili olduğu 

görülmektedir. Duygu düzenleme becerileri ile baş etme becerilerinin üst bilişleri anlamlı 

bir şekilde yordayan değişkenler olduğu görülmektedir. 

Brown ve Ryan (2003) yaptıkları çalışmada bilişsel farkındalık düzeyleri yüksek 

bireylerin iyi oluş (mutluluk) düzeylerinin de yüksek olduğu sonucuna ulaşmıştır. Sadeghi 
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ve Mohammadi (2017)’nin yaptıkları çalışma sonucu da bu çalışma ile paralellik 

göstermektedir ve bilişsel farkındalığın mutluluğu yordayan bir değişken olduğu 

görülmektedir. Brown ve Ryan (2003) araştırma sürecinde kullanılan bilişsel farkındalık 

sağlamaya yönelik yöntemlerin bireylerin stresle baş etmelerine katkı sağladığı da 

görülmektedir. Ancak Sarıçam (2015)’ın yaptığı çalışma sonuçları bu çalışma ile 

uyuşmamaktadır. Sarıçam (2015) yaptığı çalışmada bilişsel farkındalık düzeyleri artan 

bireylerin mutluluk düzeylerinde azalmalar olduğu sonucuna varmıştır. 

Farklı araştırma sonuçlarında olumsuz üst bilişsel inançların stres üzerinde doğrudan 

etkisi olduğu (Roussis ve Wells, 2006; Spada vd., 2008) ve iyi oluş üzerinde de dolaylı etkisi 

olduğu vurgulanmaktadır (Sarıçam, 2015). Sarıçam (2015)’a göre üst biliş stres nedeniyle 

mutluluğu dolaylı olarak etkilemektedir. 

Yaşar Ekici ve Balcı (2018) yaptıkları çalışmada bireylerin yaşam doyumu düzeyleri 

ile üst bilişleri arasında anlamlı bir ilişki olduğu sonucuna varmıştır. Ayrıca çalışma 

sonucunda üst biliş düzeyinin de yaşa bağlı olarak anlamlı bir farklılık gösterdiği 

görülmektedir. Çalışma bulgularından bir diğeri de bireylerin üst bilişlerinin algılanan 

ebeveyn tutumuna göre anlamlı düzeyde farklılık göstermesidir. Erdoğan ve Dikicigil 

(2018)’in yaptıkları çalışma bulguları da bu araştırma ile benzerlik göstermektedir. Çalışma 

sonuçları üst bilişsel becerilerdeki değişiklik ile ebeveyn tutumlarının ilişkili olduğunu 

vurgulamaktadır. 

Üst biliş ile öz şefkat arasındaki ilişkinin incelendiği bir çalışmada öğrencilerin üst 

biliş puanları ile öz şefkat puanları arasında negatif yönlü anlamlı bir ilişki bulunduğu 

sonucuna varılmıştır (Yıldırım, 2023). Yapılan bir başka çalışma sonucuna göre ise 

bireylerin üst bilişsel becerilerini kullanmada öz şefkatin etkili bir değişken olduğu sonucuna 

varılmıştır. Öz şefkat düzeyleri düşük olan bireyler üst bilişsel becerilerin kullanımında 

zorluklar yaşayabilmektedir (Bayramoğlu, 2011; Neff, 2003). 
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3. YÖNTEM  

Bu bölümde, yapılan çalışma ile ilgili araştırmanın deseni, araştırmanın çalışma grubu, 

veri toplama sürecinde kullanılan ölçme araçları, veri toplama süreci ile ilgili bilgiler ve 

verilerin analizine yönelik bilgilere yer verilmiştir.  

 

3.1. Araştırmanın Deseni  

Araştırma betimsel modele dayalı ilişkisel desen kullanılarak yürütülmüştür. 

Araştırma değişkenleri olan öz yeterlik ve öznel iyi oluş arasındaki ilişkide üst bilişin alt 

boyutlarının etkisi paralel çoklu aracılık yöntemi ile test edilip değerlendirilmiştir. 

Araştırmanın öncül değişkenini öz yeterlik, aracı değişkenlerini üst bilişin alt boyutları 

oluştururken sonuç değişkenini ise öznel iyi oluş oluşturmaktadır. 

 

3.2. Çalışma Grubu  

Araştırmanın çalışma grubunu, 2022-2023 eğitim ve öğretim yılında Malatya ili 

Battalgazi ilçesinde bulunan dört ortaöğretim kurumunda öğrenim gören öğrenciler 

oluşturmaktadır. Araştırmanın çalışma grubu uygun örnekleme yöntemi kullanılarak 

belirlenmiştir. Çalışma grubuna öğrencilerin öğrenim gördükleri liselere göre bakıldığında 

araştırmaya, Fatih Anadolu Lisesi’nden 74’ü kız (% 52,5), 67’si erkek (% 47,5) olmak üzere 

141 kişi katılmıştır. Battalgazi Anadolu Lisesi’nden 88’i kız (% 56,1), 69’u erkek (% 43,9) 

olmak üzere 157 kişi katılmıştır. Göztepe Anadolu Lisesi’nden 37’si kız (% 48,1), 40’ı erkek 

(% 51,9) olmak üzere 77 kişi katılmıştır. Malatya Anadolu Lisesi’nden 53’ü kız (% 44,9), 

65’i erkek (% 55,1) olmak üzere 118 öğrenci katılmıştır. Araştırmaya toplamda dört liseden, 

13-19 yaşları arasında, yaş ortalaması 15,36 (Ss = 1,20) olan 252’si kız (% 51,1), 241’i erkek 

(% 48,9) olmak üzere toplam 493 kişi katılmıştır. Çalışmaya katılan öğrencilere ait 

demografik bilgiler ve istatistikler Tablo 3.1’de verilmiştir:  
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Tablo 3.1. Araştırmaya katılan öğrencilerin demografik özellikleri 

Değişkenler N % 

Cinsiyet Kadın 251 51,0 

Erkek 241 49,0 

 Toplam 493 100 

Yaş 13 9 1,8 

14 130 26,4 

15 145 29,5 

16 113 23,0 

17 75 15,2 

18 20 4,1 

 Toplam 493 100 

Sınıf 9. Sınıf 159 32,3 

10. Sınıf 138 28,0 

11. Sınıf 127 25,8 

12. Sınıf 68 13,8 

 Toplam 493 100 

Okulu Fatih Anadolu Lisesi 141 28,7 

Battalgazi Anadolu Lisesi 156 31,7 

Göztepe Anadolu Lisesi 77 15,7 

Malatya Anadolu Lisesi 118 24,0 

 Toplam 493 100 

Anne-Baba Birlikte 478 97,2 

Boşanmış 14 2,8 

 Toplam 493 100 

Anne Sağ 489 99,4 

Vefat 3 0,6 

 Toplam 493 100 

Baba Sağ 485 98,6 

Vefat 7 1,4 

 Toplam 493 100 

Anne Eğitim Düzeyi Okuryazar Değil 40 8,1 

İlkokul Mezunu 203 41,3 

Ortaokul Mezunu 75 15,2 

Lise Mezunu 94 19,1 

Üniversite Mezunu 66 13,4 

Yüksek Lisans/Doktora 14 2,8 
 Toplam 493 100 

Baba Eğitim Düzeyi Okuryazar Değil 5 1,0 

İlkokul Mezunu 118 24,0 
Ortaokul Mezunu 108 22,0 

Lise Mezunu 139 28,3 

Üniversite Mezunu 100 20,3 

Yüksek Lisans/Doktora 22 4,5 

 Toplam 493 100 

Aile Gelir Durumu 8500 ve Altı 140 28,5 

8501 ve 10000 147 29,9 

10000 ve 12000 61 12,4 

12000 ve 14000 31 6,3 

14000 Üzeri 113 23,0 

 Toplam 493 100 
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3.3. Veri Toplama Araçları 

Araştırmanın verileri toplanırken ergenlerin öz yeterlik düzeylerini belirlemek için 

‘’Çocuklar için Öz-Yeterlik Ölçeği’’ (Muris, 2001; Telef ve Karaca, 2012), üst biliş 

düzeylerini belirlemek için ‘’Üst Biliş Ölçeği-Çocuk ve Ergen Formu (ÜBÖ-ÇE)’’ (Bacow 

vd., 2009; Irak, 2012), öznel iyi oluş düzeylerini belirlemek için ise öznel iyi oluşun alt 

boyutları olan bilişsel iyi oluş  için ‘’Yaşam Doyumu Ölçeği’’ (Diener vd., 1985a; Yetim, 

1991) ve duygusal iyi oluş boyutları için “Ergenler için Pozitif ve Negatif Duygu Ölçeği 

(EİPNDÖ)’’ (Laurent vd., 1999; Yıldız, 2024) olarak ayrı ölçekler kullanılmış ve toplam 

öznel iyi oluş puanı hesaplanmıştır. Katılımcıların demografik bilgileri ile ilgili araştırmacı 

tarafından hazırlanan ‘’Kişisel Bilgi Formu’’ kullanılmıştır. Kullanılan ölçme araçları ile 

ilgili detaylı bilgilere aşağıda yer verilmiştir. 

 

3.3.1. Çocuklar için öz-yeterlik ölçeği 

Çocuklar için Öz-Yeterlik Ölçeği, Muris (2001) tarafından geliştirilen, Telef ve Karaca 

(2012) tarafından Türkçe'ye çevrilen ölçek 5'li likert tipinde olup 3 alt boyut ve 21 maddeden 

oluşmaktadır. 12-19 yaş arası öğrencilerin sosyal, akademik ve duygusal öz-yeterliklerini 

ölçmek için geliştirilmiştir. Her alt boyutu ölçen 7 madde bulunmaktadır. Bunların 

güvenirlik değerleri sosyal öz yeterlik (akran ilişkilerinde kendine güven ve yeterlik) 0,86, 

akademik öz yeterlik (akademik konulara hâkim olma ve akademik beklentileri karşılama 

yetkinliği) 0,84, duygusal öz yeterlik (olumsuz duygularla başa çıkma becerisi) 0,78 olarak 

hesaplanmıştır. Bu ölçekten alınabilecek minimum ve maksimum puan değerleri 21 ile 105 

arasında değişmektedir. Ölçekten alınan puanların yüksek olması ergenin öz yeterlik 

düzeyinin yüksek olduğu anlamına gelirken, ölçekten alınan düşük puanlar öz yeterliklerinin 

düşük olduğunu göstermektedir. Doğrulayıcı faktör analizinde uyum indeksi değerleri 

RMSEA=0,04, NFI=0,95, CFI=0,96, GFI=0,94 ve SRMR=0,06 olarak bulunmuştur.  

Bu araştırmada ölçeğin güvenirlik değeri hesaplanmış ve ölçek güvenirliğinin iyi 

düzeyde olduğu görülmüştür. Ölçeğin Cronbach alfa güvenirlik değerinin bu çalışma için 

α=0,85 olduğu sonucuna varılmıştır. 

 

3.3.2. Üst biliş ölçeği-çocuk ve ergen formu (ÜBÖ-ÇE) 

Bacow vd. (2009) tarafından geliştirilen ölçek; farklı düzeydeki üst bilişleri ölçen 24 

maddeden oluşmaktadır. Olumlu üst endişeler (örneğin, "Şimdi bir şeyler için 

endişelenirsem, gelecekte daha az sorun yaşarım"), olumsuz üst endişeler (örneğin, ‘’Çok 
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endişelenirsem kendimi hasta edebilirim’’), batıl inanç, ceza ve sorumluluk inançları 

(örneğin, "Kafamdan bir endişe düşüncesi çıkarmasaydım ve sonra kötü bir şey olsaydı, bu 

benim hatam olurdu") ve bilişsel izleme (örneğin, "Kafamdaki düşünceleri takip etmek için 

çok çalışıyorum") olmak üzere dört alt boyutu bulunmaktadır. Her bir alt ölçek, 4'lü likert 

tarzı puanlamaya göre derecelendirilmiş altı madde içerir: 1 (katılmıyorum), 2 (biraz 

katılıyorum), 3 (biraz katılıyorum) ve 4 (kesinlikle katılıyorum). Puanlama aralığı 24 ile 96 

arasındadır. Alt ölçeklerden alınan puanların yüksek olması, patolojik üstbiliş düzeylerinin 

daha yüksek olduğunu göstermektedir. Irak (2012)’ın yaptığı Türkçe’ye uyarlama 

çalışmasının doğrulayıcı faktör analizinde uyum indeksi değerleri RMSEA=0,05, CFI=0,89, 

GFI=0,90 ve AGFI=0,88 olarak bulunmuştur. Ölçeğin güvenirlik çalışmasında ise iç 

tutarlılık değeri Cronbach alfa değeri 0,73 olarak bulunurken test-tekrar test güvenirliği ise 

r=0,76-0,82 aralığında bulunmuştur (Irak, 2012). 

Bu araştırmada ölçeğin Cronbach alfa güvenirlik değeri α=.81 olarak bulunmuştur. 

 

3.3.3. Ergenler için pozitif ve negatif duygu ölçeği (EİPNDÖ) 

Ergenler için Pozitif ve Negatif Duygu Ölçeği (EİPNDÖ), Laurent vd. (1999) 

tarafından geliştirilmiştir. EİPNDÖ'nün Türkçeye uyarlama çalışması Yıldız (2024) 

tarafından yapılmıştır. EİPNDÖ; 7 olumlu, 7 olumsuz olmak üzere 14 maddeden 

oluşmaktadır. Ölçeğin cinsiyete ilişkin çapraz geçerliği sağladığı görülmektedir. İki ayrı 

çalışma grubundan elde edilen veriler üzerinde yapılan doğrulayıcı faktör analizi (DFA) 

sonucunda ölçeğin iyi bir uyum gösterdiği tespit edilmiştir. Ayrıca iki ayrı grupta elde edilen 

alfa değerleri pozitif duygu için 0,89 ve 0,91, negatif duygu için 0,79; bileşik güvenirlik 

(CR) değerleri pozitif duygu için 0,89 ve 0,91, negatif duygu için 0,79; ortalama varyans 

çıkarılan (AVE) değerleri, pozitif duygu için 0,71 ve 0,76, negatif duygu için 0,46 olarak 

bulunmuştur. Test-tekrar test güvenirliği için 63 öğrenciye üç haftalık bir ara ile EİPNDÖ 

uygulanmış ve korelasyon analizleri sonucunda pozitif duygu boyutu için r=0,70, p < 0,01, 

negatif duygu boyutu için r=0,63, p < 0,01 düzeylerinde anlamlı ilişkiler bulunmuştur. Ölçek 

geçerlik çalışmasında Yaşam Doyumu Ölçeği ve Çocuklar İçin Depresyon Ölçeği olmak 

üzere iki ayrı ölçek kullanılmıştır. 69 öğrenci ile yapılan analiz sonucunda EİPNDÖ'nün her 

iki boyutunun da yaşam doyumu ve depresif belirtilerle anlamlı düzeyde ilişkili olduğu 

bulunmuştur. 

Bu araştırmada ölçeğin Cronbach alfa güvenirlik değeri pozitif duygu alt boyutu için 

α=0,90, negatif duygu alt boyutu için ise α=0,79 olarak bulunmuştur. 
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3.3.4. Yaşam doyumu ölçeği 

Yaşam Doyumu Ölçeği, Diener vd. (1985a) tarafından geliştirilmiş beş maddelik bir 

öz bildirim ölçeğidir. Maddeler yedili likert tipi (1=kesinlikle katılmıyorum; 

2=katılmıyorum; 3=biraz katılmıyorum; 4=ne katılıyorum ne katılmıyorum; 5=biraz 

katılıyorum; 6=katılıyorum; 7=kesinlikle katılıyorum) ölçek ile cevaplanmaktadır. Ölçekten 

alınacak minimum ve maksimum puanlar 5-35 arasındadır. Daha yüksek puanlar yaşamdan 

daha yüksek düzeyde memnuniyeti ifade ederken düşük puanlar ise bireylerin yaşam 

doyumlarının düşük olduğunu ifade etmektedir. Ölçek ergenlerden yetişkinlere tüm yaş 

gruplarına uygulanabilmektedir. Ölçeğin Türkçe uyarlama çalışmaları Köker (1991) ve 

Yetim (1991) tarafından yapılmıştır. Ölçeğin iç tutarlılığı yüksek (α= 0,87) ve iki haftalık 

test-tekrar test güvenirliği r = 0,85'tir (Köker, 1991). Yetim (1991) de ölçeğin test tekrar test 

güvenirliğini 0,85, iç tutarlılığını ise 0,76 olarak hesaplamıştır. Ölçeğin eş değer testler 

değeri 0,75, Kuder Richardson-20 değeri ise 0,78 olarak bulunmuştur. 

Bu araştırmada ölçeğin Cronbach alfa güvenirlik değeri α=0,78 olarak bulunmuştur. 

 

3.3.5. Kişisel bilgi formu 

Araştırmaya katılan öğrencilerin demografik özellikleri hakkında bilgi sahibi olmak 

için araştırmacı tarafından kişisel bilgi formu hazırlanmıştır. Hazırlanan bu formda 

katılımcıların cinsiyeti, yaşı, sınıfı, anne-baba eğitim düzeyleri, anne-baba evlilik durumu, 

aile gelir düzeyi ile ilgili sorular yer almaktadır. Çalışmada kullanılan ‘’Kişisel Bilgi 

Formu’’nun örneği Ek 4’te sunulmuştur. 

 

3.4. Verilerin Toplanması 

Araştırmanın verileri 2022-2023 eğitim-öğretim yılında Malatya İl Milli Eğitim 

Müdürlüğü’nden araştırma ile ilgili izinler alındıktan sonra toplanmaya başlamıştır. 

Araştırmanın etik kurul izni Adıyaman Üniversitesi Sosyal ve Beşerî Bilimler Etik Kurulu 

tarafından 07.12.2022-355 tarih ve sayılı karar ile onaylanmıştır. Verilerin toplanması 

sürecinde katılımcıların gönüllülük ilkesine göre uygulama yapılmıştır. Katılımcılara 

araştırma ile ilgili bilgiler verilmiştir ve çalışma verilerinin yüksek lisans tez çalışması 

kapsamında kullanılacağı belirtilmiştir. Ayrıca çalışmada kullanılan ölçeklerde hata 

oranındaki yığılmayı azaltmak için ölçeklerin sırası karıştırılarak öğrencilere uygulama 

yapılmıştır. Böylece madde sayısının çokluğundan dolayı tek bir ölçeğe yığılabilecek hata 
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oranı en aza indirilmeye çalışılmıştır. Araştırmada kullanılan kişisel bilgi formu ve 

ölçeklerin doldurulma süresi yaklaşık 20 dakika sürmüştür. 

 

3.5. Verilerin İstatistiksel Analizi 

Araştırmanın verilerinin analizinde tanımlayıcı istatistikler, Pearson korelasyon 

katsayısı, bağımsız gruplar için t testi ve Hayes (2012) tarafından geliştirilen PROCESS 

makrosuna dayalı aracılık analizi kullanılmıştır. Aracılıkta Hayes’in (2012) Model 4’ü 

kullanılmıştır.  Bağımsız gruplar t testi ile cinsiyet açısından bağımlı değişkende gruplar 

arasında anlamlı farklılık olup olmadığı analiz edilmiş ve anlamlı bir fark bulunmadığı 

görülmüştür. Böylece cinsiyet değişkeninin kontrol değişkeni olarak ele alınmasına gerek 

duyulmamıştır. Verilerin analizinde IBM SPSS programı kullanılmıştır. Çalışma 

kapsamında oluşturulan ve test edilen model aşağıda verilmiştir: 

 

Olumlu Üst Endişeler 

 

Olumsuz Üst Endişeler 

 

      Öz Yeterlik              Öznel İyi Oluş 

 

      Batıl İnanç, Ceza ve Sorumluluk İnançları 

 

Bilişsel İzleme 

 

Şekil 3.1. Çalışma kapsamında test edilen hipoteze dair oluşturulan model 

 

Çalışma hipotezleri, bir SPSS uzantısı olan PROCESS v4.2 (Hayes, 2017) kullanılarak 

test edilmiştir. Dolaylı etkilerin önemini değerlendirmek için Bootstrap yöntemi 

kullanılmıştır. Dolaylı etki testi için 5000 kişilik Bootstrap örneklemi kullanılarak elde 
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edilen nokta tahminleri %95 güven aralıkları arasında değerlendirilmiştir. Çalışmanın analiz 

sonuçları güven aralığı en az p<0,05 olarak değerlendirilmiştir.  

Araştırma kapsamında öznel iyi oluş toplam puanı hesaplanırken öznel iyi oluşun 

bilişsel alt boyutu (yaşam doyumu) ve duygusal alt boyutu (pozitif-negatif duygulanım) ayrı 

ölçekler yardımıyla ölçülmüştür. Ergenler için Pozitif ve Negatif Duygu Ölçeği 

(EİPNDÖ)’nin puan hesaplamasında negatif duygulanımı ölçen maddeler ters puanlanarak 

pozitif duygulanımı ölçen maddelerin puanları ile toplanmıştır. EİPNDÖ toplam puanı ile 

bireylerin yaşam doyumundan aldıkları puanlar toplanarak bireyin öznel iyi oluş puanı 

hesaplanmıştır. Bu hesaplamalar yapılırken Diener vd. (2002)’nin öznel iyi oluş ile ilgili 

bakış açısı temel alınmıştır. Buna göre öznel iyi oluş bireylerin yaşam doyumlarının yüksek 

olmasını, pozitif duygulanımın fazlalığını ve negatif duygulanımın azlığını içermektedir. 
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4. BULGULAR 

Bu bölümde, araştırma kapsamında elde edilen bulgulara yer verilmiştir. Çalışma 

kapsamında yapılacak analizlerin temel varsayımlarının karşılanıp karşılanmadığı 

incelenmiştir. Temel varsayımların sonuçları hakkında bilgi verilmiştir. Ardından çalışmada 

kullanılan her ölçekten elde edilen puanların en düşük-en yüksek değerleri, örneklem sayısı, 

aritmetik ortalama değerleri, standart sapma puanları, çarpıklık ve basıklık değerleri ile ilgili 

bilgilere yer verilmiştir. Daha sonra araştırmanın değişkenleri ve değişken alt boyutları 

arasındaki Pearson korelasyon katsayısı değerleri ve aracılık analizi sonuçlarına yer 

verilmiştir.  

 

4.1. Aracılık Analizinin Temel Varsayım Bulguları 

Aracılık analizi yapılırken dikkat edilmesi gereken bazı unsurlar bulunmaktadır. 

Bunlardan biri örneklem büyüklüğüdür. Fritz ve MacKinnon (2007)’a göre yanlılığı 

düzeltilmiş güven aralığı kullanılarak dolaylı etkiyi tespit etmek için örneklem 

büyüklüğünün 400 üzerinde olması gerekmektedir. Pieters (2017) de bu büyüklüğün en az 

450 olması gerektiğini belirtmektedir. Bu araştırmada örneklem büyüklüğünün 493 kişiden 

oluştuğu ve bu yaklaşımlardan hareketle aracılık analizinin bu varsayımını karşıladığı 

görülmektedir. Aracılık analizi varsayımlarının bir diğeri ise değişkenlerin veri türü (Burt 

ve Hampton, 2017) ve verilerin normallik dağılımına uygunluğudur (Tabachnick ve Fidell, 

2013). Yapılan analizler sonucunda çarpıklık ve basıklık değerleri incelenmiş ve dağılımın 

normallik kriterlerine uygun olduğu görülmüştür. Bu varsayımların sağlanmasından sonra 

öz yeterlik ve öznel iyi oluş arasındaki ilişkide üst bilişin aracı rolüne yönelin model 

oluşturulup analiz yapılmıştır. 

 

4.2. Değişkenlere Ait Tanımlayıcı İstatistikler 

Araştırmada kullanılan ölçeklere ait tanımlayıcı istatistiksel değerler Tablo 4.1’de 

verilmiştir.   
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Tablo 4.1. Araştırmaya katılan öğrencilerin toplamının, her bir ölçekten elde edilen, en 

düşük ve en yüksek puanları, aritmetik ortalama, standart sapma, çarpıklık katsayısı ve 

basıklık katsayısı değerleri 

Ölçekler N En Düşük En Yüksek Aritmetik 

Ortalama 

Standart 

Sapma 

Çarpıklık Basıklık 

Öz Yeterlik 493 21 97 63,72 13,74 -,02 -,23 

Olumlu Üst 

Endişeler 

493 6 24 12,95 4,02 ,33 -,46 

Olumsuz 

Üst 

Endişeler 

493 6 24 15,70 4,54 -,002 -,80 

Batıl 

İnançlar, 
Ceza ve 

Sorumluluk 

İnançları 

493 6 24 15,85 4,07 -,01 -,45 

Bilişsel 

İzleme 

493 6 24 17,19 3,63 -,36 -,02 

Öznel İyi 

Oluş 

493 20 102 61,57 16,90 -,07 -,49 

 

Tablo 4.1 incelendiğinde çarpıklık ve basıklık katsayısı değerlerinin -1,5 ile +1,5 

değerleri arasında olduğu yani normal dağılıma sahip olduğu görülmektedir. Tabachnick ve 

Fidell (2013) dağılım normalliği için +1,5 ve -1,5 aralığının kriter olarak geçerli olduğunu 

ifade etmektedir. 

Araştırmanın değişkenleri olan öz yeterlik, üst biliş alt boyutları ve öznel iyi oluş 

arasındaki ilişkilere ilişkin Pearson korelasyon katsayısı değerleri Tablo 4.2’de verilmiştir. 

 

Tablo 4.2. Araştırmanın değişkenleri arasındaki pearson korelasyon katsayısı değerleri 

N:493  **p< ,01 

Değişkenler 1. 2. 3. 4. 5. 6. 

1. Öz 

Yeterlik 

---      

2.Olumlu Üst 

Endişeler 

,15** ---     

3.Olumsuz 

Üst Endişeler 

-,32** ,12** ---    

4.Batıl İnanç, 

Ceza ve 

Sorumluluk 

İnançları 

-,17** ,12** ,64** ---   

5.Bilişsel 

İzleme 

,19** ,24** ,34** ,40** ---  

6.Öznel İyi 

Oluş 

,57** -,003 -,34** -,21** ,02 --- 
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Tablo 4.2’deki Pearson korelasyon katsayıları incelendiğinde öz yeterlik değişkeni ile 

üst biliş alt boyutlarının (olumlu üst endişeler, olumsuz üst endişeler, batıl inanç ceza ve 

sorumluluk inançları, bilişsel izleme) tamamı ile arasında anlamlı bir ilişki olduğu 

görülmektedir. Öz yeterlik ile olumlu üst endişeler arasında (r=0,15, p<,01) pozitif yönde 

anlamlı, öz yeterlik ile olumsuz üst endişeler arasında (r=-0,32, p<,01) negatif yönde 

anlamlı, öz yeterlik ile  batıl inanç, ceza ve sorumluluk inançları arasında (r=-0,17, p<,01) 

negatif yönde anlamlı, öz yeterlik ile bilişsel izleme arasında (r=0,19, p<,01) pozitif yönde 

anlamlı bir ilişki bulunmaktadır.  

Öznel iyi oluşun da öz yeterlik ve üst biliş alt boyutlarından olan olumsuz üst endişeler 

ve batıl inanç, ceza ve sorumluluk inançları arasında anlamlı bir ilişkiye sahip olduğu 

görülmektedir. Öznel iyi oluş ile öz yeterlik arasında (r=0,57, p<,01) pozitif yönde anlamlı, 

öznel iyi oluş ile olumsuz üst endişeler arasında (r=-0,34, p<,01) negatif yönde anlamlı, 

öznel iyi oluş ile batıl inanç, ceza ve sorumluluk inançları arasında (r=-0,21, p<,01) negatif 

yönde anlamlı bir ilişki olduğu görülmektedir. Ancak öznel iyi oluşun üst biliş alt 

boyutlarından olan olumlu üst endişeler (r=-0,003, p>,05) ve bilişsel izleme (r=0,02, p>,05) 

ile arasında anlamlı bir ilişki bulunmadığı sonucuna ulaşılmıştır.  

 

4.3. Aracılık Analizine Dair Bulgular 

4.3.1. Öz yeterlik ile öznel iyi oluş arasındaki ilişkide üst biliş alt boyutlarının aracılık 

analizi sonuçları 

Öz yeterlik ile öznel iyi oluş arasındaki ilişkide üst biliş değişkeninin alt boyutlarının 

aracılık analizi yapılmıştır. Analiz yapılırken Hayes (2012)’in Model 4’ünden 

faydalanılmıştır.   

Aracılık analiz sonucunda elde edilen bulgulara Şekil 4.1’de yer verilmiştir. 

 

 

 

 

 

 



48 

 

         Olumlu Üst Endişeler 

 

 

 

       Olumsuz Üst Endişeler 

 

           R2=,32 

               

Öz Yeterlik                Öznel İyi Oluş 

 

 

 

Batıl İnanç, Ceza ve Sorumluluk İnançları 

 

 

 

   Bilişsel İzleme 

Şekil 4.1. Öz yeterlik ile öznel iyi oluş arasında üst biliş alt boyutlarının paralel çoklu 

aracılığı ve standardize edilmemiş beta değerleri. *p<,05, **p<,01, ***p<,001 

 

Şekil 4.1 incelendiğinde, öz yeterliğin öznel iyi oluş üzerindeki toplam etkisinin 

(c=,6957, SH=,0458, t=15,19, p<,001) anlamlı bir düzeyde olduğu görülmektedir (Adım 1). 

Öz yeterliğin aracı değişkenleri oluşturan üst bilişin alt boyutları; olumlu üst endişeler 

(B=,04, SH=,01, t=3,30, p<,01), olumsuz üst endişeler (B=-,10, SH=,01, t=-7,36, p<,001), 

batıl inanç ceza ve sorumluluk inançları (B=-,05, SH=,01, t=-3,90, p<,001) ve bilişsel izleme 

(B=,05, SH=,01, t=4,32, p<,001) ile aralarında anlamlı bir ilişki olduğu görülmektedir (Adım 

2). Aracı değişkenlerden sadece olumsuz üst endişelerin (B=-,62, SH=,19, t=-3,29, p<,01) 

Ba1=,043** 

Ba2=-,104** 

Ba3=-,051** 

Ba4=,050** 

Bb1=-,243 

Bb2=-,621** 

Bb3=-,025 

Bb4=-,015 

c= ,695*** 

c’=,640** 
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öznel iyi oluş üzerindeki doğrudan etkisinin anlamlı düzeyde olduğu görülmektedir. Ancak 

diğer aracı değişkenler olan olumlu üst endişeler (B=-,24, SH=,16, t=-1,53, p>,05), batıl 

inanç ceza ve sorumluluk inançları (B=-,025, SH=,20, t=-,12, p>,05) ve bilişsel izlemenin 

(B=-,015, SH=,199, t=-,08, p>,05) öznel iyi oluş üzerindeki doğrudan etkilerine bakıldığında 

anlamlı düzeyde bir ilişki bulunmadığı görülmektedir (Adım 3). Öz yeterlik ile aracı 

değişkenlerin tamamı aynı anda analize alındığında (Adım 4) ise öz yeterlik ile öznel iyi oluş 

değişkeni arasındaki ilişkide azalma olmuştur; ancak anlamlılık değerinin düzeyinde 

değişme olmadığı görülmektedir (c’=,6409, SH=,0506, t=12,66, p<,001). Çalışma 

kapsamında oluşturulan tüm modelin anlamlı düzeyde olduğu (F(1,491)=15,19,  p<,01) ve 

öznel iyi oluştaki toplam varyansın %32’sini açıkladığı görülmektedir. 

Araştırmada incelenen modeldeki dolaylı etkilere ilişkin sonuçlar Tablo 4.3’te 

verilmiştir. 

Tablo 4.3. Öz yeterliğin üst bilişler aracılığıyla öznel iyi oluş üzerindeki dolaylı etkileri ile 

spesifik dolaylı etkilerinin karşılaştırmaları 

 Katsayılar Çarpımı 

(Product of coefficients) 

Bootstrapping 

%95BCa 

GüvenAralığı 

Aracı Değişkenler Nokta Tahmini SH z p Düşük Yüksek 

Toplam dolaylı etki ,0548 ,0281   ,0005 ,1120 

Olumlu üst endişeler ,0105 ,0080 -1,3374 ,1811 -,0307 ,0015 

Olumsuz üst endişeler ,0648 ,0224 2,9844 ,0028** ,0259 ,1135 

Batıl inanç, ceza ve 

sorumluluk inançları 

,0013 ,0105 ,1209 ,9037 -,0193 ,0240 

Bilişsel izleme -,0008 ,0106 -,0768 ,9388 -,0231 ,0199 

Karşılaştırmalar       

C1 -,0753 ,0226   -,1246 -,0355 

C2 -,0118 ,0134   -,0398 ,0127 

C3 -,0097 ,0136   -,0381 ,0162 

C4 ,0635 ,0284   ,0129 ,1264 

C5 ,0656 ,0223   ,0245 ,1132 

C6 ,0021 ,0135   -,0235 ,0303 

N=493, k=5000, *p<,05, **p<,01, ***p<,001  

BCa: Yanlılık hatasından arındırılmış ve düzeltilmiş (bias corrected and accelerated) 5000 bootstrap örneklemi; 

C1=Olumlu üst endişeler X Olumsuz üst endişeler; C2=Olumlu üst endişeler X Batıl inanç, ceza ve sorumluluk 

inançları; C3=Olumlu üst endişeler X Bilişsel izleme; C4=Olumsuz üst endişeler X Batıl inanç, ceza ve 

sorumluluk inançları; C5= Olumsuz üst endişeler X Bilişsel izleme; C6= Batıl inanç, ceza ve sorumluluk 

inançları X Bilişsel izleme 
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Tablo 4.3’te görüldüğü gibi, öz yeterliğin üst biliş aracılığı ile öznel iyi oluş üzerindeki 

toplam dolaylı etkisi (yani toplam ve doğrudan etki arasındaki fark/c-c') istatistiksel açıdan 

önemlidir (nokta tahmin= 0,0548 ve % 95 BCa GA [0,0005, 0,1120]). Test edilen modelde 

öz yeterliğin öznel iyi oluş üzerindeki dolaylı etkilerine aracılık yapma açısından dört aracı 

değişken ayrı ayrı ele alındığında bu değişkenlerden, ‘’Olumsuz Üst Endişeler’’in (nokta 

tahmin= 0,0648 ve % 95 BCa GA [0,0259, 0,1135]), aracılığı istatistiksel açıdan önemli 

bulunurken; “Olumlu Üst Endişeler” (nokta tahmin= -0,0105 ve % 95 BCa GA [-0,0307, 

0,0015]), “Batıl İnanç, Ceza ve Sorumluluk İnançları” (nokta tahmin= 0,0013 ve % 95 BCa 

GA [-0,0193, 0,0240]), “Bilişsel İzleme” (nokta tahmin= -0,0008 ve % 95 BCa GA [-0,0231, 

0,0199]), değişkenlerinin ise aracılığı istatistiksel açıdan önemli bulunmamıştır. 
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5. TARTIŞMA VE SONUÇ 

 Bu bölümde, çalışmanın analizleri sonucunda elde edilen bulguların sonuçları ve bu 

sonuçların ilgili alan yazın çerçevesinde tartışılmasına yer verilmiştir. Literatürde öz 

yeterlik, öznel iyi oluş ve üst bilişin birlikte araştırıldığı çalışma bulgularına rastlanmamıştır. 

Bu sebeple araştırmada elde edilen sonuçlar benzer çalışma bulguları ile ilişkilendirilerek 

tartışılmış ve yorumlanmıştır. 

Araştırma kapsamında çalışmanın değişkenleri arasındaki ilişkiye yönelik Pearson 

korelasyon katsayısı değerleri hesaplanmıştır. Analiz sonucunda pearson korelasyon 

katsayıları incelendiğinde araştırmanın ilk bulgusu olarak öznel iyi oluş ile öz yeterlikleri 

arasında pozitif yönde anlamlı bir ilişkiye ulaşılmıştır. Literatürde hem öznel iyi oluş genel 

puanı ile hem de yaşam doyumu, pozitif ve negatif duygulanım alt boyutları ile öz yeterlik 

arasında anlamlı bir ilişki bulunduğuna dair bu bulguyu destekleyen çeşitli araştırmalara 

rastlamak mümkündür (Bandura, 1997; Beyhan ve Boz, 2020; Caprara vd., 2006b; Caprara 

ve Steca, 2005; Demir ve Yıldız, 2023; Huebner, 1991; Natovová ve Chýlová, 2014; Özbay 

vd., 2012; Santos vd., 2014; Sayın, 2020; Tong ve Song, 2004). Caprara vd. (2006a)’ne göre 

ergenlerin olumlu ve olumsuz duyguları ve kişilerarası ilişkilerini yönetmeye yönelik öz 

yeterlik inançları, bireyin geleceğe yönelik olumlu inançlar geliştirmesini, yüksek bir benlik 

algısının oluşumunu, yaşamdan memnuniyetin artışını sağlamakta ve böylece daha olumlu 

duygular yaşamaktadırlar. Cattelino vd. (2023) ise duygu yönetiminde öz yeterliğe ve 

özellikle temel olumsuz duygulara (öfke, üzüntü, korku) özel önem verilmesinin bireylerin 

öznel iyi oluş düzeylerini etkilediğini ve günlük yaşamlarında özellikle beklenmedik 

olaylardan kaynaklanan zorluklarla baş etmede olumlu başa çıkma stratejilerini kullanmasını 

sağlayabilmektedir. Harter (1988) ergenlik döneminde bireylerin akran ilişkilerindeki öneme 

vurgu yaparak bu alandaki yeterliklerinin artırılmasının gelişimlerini olumlu olarak 

etkileyeceğini düşünmektedir. Bireylerin öz yeterliklerinde artış oldukça öznel iyi oluş 

düzeyleri de yükselebilir. Bunun tam tersi de mümkündür. Yani öz yeterlikte düşüş olması 

ile öznel iyi oluşlarında da azalmalar görülebilir. Kişinin herhangi bir durumda bir 

performansı başarılı bir şekilde sergileyeceğini düşünmesi yaşamında olumlu 

değerlendirmeler yapmasını sağlamaktadır. Bu da yaşam doyumunun yükselmesini 

sağlayabilir. Bireylerin yaşam doyumları hayatını nasıl algıladıklarına göre değişiklik 

gösterebilir. Bireyin duygusal öz yeterliğini yüksek düzeyde algılaması ile karşılaşacağı 

olumsuz duygu durumlarını en az seviyede yaşayabilir ve bu da negatif duygulanımın azlığı 

anlamına gelmektedir. Öznel iyi oluş düzeylerinde de artış görüleceği düşünülmektedir.  
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Öz yeterlik değişkeni ile üst biliş alt boyutlarının (olumlu üst endişeler, olumsuz üst 

endişeler, batıl inanç ceza ve sorumluluk inançları, bilişsel izleme) tamamı ile arasında 

anlamlı bir ilişki olduğu görülmektedir. İlgili literatür incelendiğinde bu çalışma bulgularını 

destekleyen araştırma sonuçlarına rastlanmıştır (Aydın ve Yerdelen, 2015; Cera vd., 2013; 

Coutinho, 2008; Ghonsooly vd., 2014; Moores vd., 2006; Oğuz ve Kutlu-Kalender, 2018; 

Özdiker, 2019; Pamuk ve Elmas, 2015; Şerifoğlu, 2019; Tunca ve Alkın-Şahin, 2014; 

Yücesoy, 2019). Öz yeterlik inancı bireylerin bilişsel süreçlerini etkileyebilir. Bireylerin 

olumlu üst bilişsel inançlarında artış oldukça öz yeterliklerinin de arttığı söylenebilir. Aynı 

zamanda olumsuz üst bilişsel inançlarında artışlar olması öz yeterliklerinin de düşmesine 

sebep olabilir. Bireyin kendi bilişsel süreçlerinin farkında olması ve böylece yeni edindiği 

bilgileri eski bilgileri ile bütünleştirmesi daha sonra karşılaşacağı durumlardaki başarısını da 

artırabilir. Bu süreçlerdeki başarısının da öz yeterliğini yükselteceği düşünülmektedir. Aynı 

şekilde sosyal öz yeterlik algıları açısından bakıldığında kişinin akranları ile sağlıklı ilişkiler 

kurmaya yönelik bilişsel farkındalığı artıkça ilişki kurma ve sürdürme süreçlerinde daha 

başarılı olabilir. Sosyal öz yeterliklerinde yükselmeler olacağı tahmin edilmektedir. 

Bireylerin duygusal süreçlerinin farkına varması, duygularını yönetmeye yönelik olumlu üst 

inançlara sahip olması bu süreçleri daha sağlıklı atlatmasını sağlayabilir. Böylece duygusal 

öz yeterlikleri de yükselebilir. Etkili üstbilişsel stratejilere sahip öğrencilerin aynı zamanda 

bir görevi başarıyla yerine getirmeye yönelik güçlü bir inanca sahip oldukları görülmektedir. 

Performansa yönelik üstbilişsel yargıların daha sonraki davranışları kontrol edeceği 

düşünülebilir, bu üst bilişsel yargılar kişinin öz-yeterlik duygusunu etkileyebilir ve daha 

sonra üstbilişsel süreçler tarafından tekrar değerlendirilerek bir sonraki davranış durumunun 

belirlenmesini sağlayacaktır. 

Öznel iyi oluşun, üst biliş alt boyutlarından olan olumsuz üst endişeler ve batıl inanç, 

ceza ve sorumluluk inançları arasında anlamlı bir ilişkiye sahip olduğu görülmektedir. Öznel 

iyi oluş ile olumsuz üst endişeler arasında negatif yönde anlamlı, öznel iyi oluş ile batıl 

inanaç, ceza ve sorumluluk inançları arasında negatif yönde anlamlı bir ilişki olduğu 

görülmektedir. Ancak öznel iyi oluşun üst biliş alt boyutlarından olan olumlu üst endişeler  

ve bilişsel izleme ile arasında anlamlı bir ilişki bulunmadığı sonucuna ulaşılmıştır. 

Literatürde benzer bulgulara ulaşılan çalışmalara rastlanılmıştır (Aydoğdu, 2017; Kabasakal 

ve Emiroğlu, 2020; Yaşar Ekici ve Balcı, 2018). Yaşar Ekici ve Balcı (2018) bireylerin üst 

biliş alt boyutlarından olan, olumlu üst bilişsel inançlarının, bilişsel güvenin ve düşünceleri 

kontrol ihtiyacının yaşam doyumu ile anlamlı bir ilişkiye sahip olmadığını; diğer yandan 
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yaşam doyumu ile üst biliş alt boyutlarından olan kontrol edilemezlik ve tehlike alt boyutu 

arasında da negatif yönde anlamlı bir ilişki olduğunu ifade etmektedir. Bireylerin kontrol 

edilemezlik ve tehlike ile ilgili üst bilişlerinde artış görüldükçe yaşam doyumlarında düşüş 

olmaktadır (Yaşar Ekici ve Balcı, 2018). Hamidi ve Hosseini (2010)’ye göre bireylerin akılcı 

olmayan inançlarında artış oldukça uyum düzeylerinde de azalma olduğu görülmektedir. 

Bireyler problem durumları karşısında olumsuz bilişsel inançlara sahip ise problem 

durumunu felaketleştirebilir ve bu durumun da hem baş etmesini zorlaştıracağı hem de 

yaşam doyumunu düşürebileceği söylenebilir. Bireylerin üst bilişsel inançlarının öğrenme 

yoluyla kazanılabildiği düşünüldüğünde olumsuz yaşam olayları bu inançların gerçekçi 

olmayan bir şekilde oluşumuna sebep olabilir. Bireyin kendisine yönelik sürekli olumsuz 

inançlarına odaklanması da aynı şekilde yaşam doyumunun düşmesine neden 

olabilmektedir. Üst bilişsel becerilerin sağlıklı bir şekilde geliştirilmesi bireylerin öznel iyi 

oluş düzeylerinde de artış sağlanmasına katkıda bulunabilir.  

Araştırma kapsamında öznel iyi oluş düzeyinin kız ve erkek öğrenciler arasında 

anlamlı bir farklılık olup olmadığına bakılmış ve anlamlı bir farklılık bulunmadığı 

görülmüştür. Çalışmanın bu bulgusunu destekleyen farklı araştırmalara rastlanmaktadır 

(Çelik, 2008; Eken, 2010; Eryılmaz ve Atak, 2011; İlhan, 2005; Mahon vd., 2005; Saygın, 

2008; Saygın ve Arslan, 2009; Sayın ve Altun, 2021; Şahin vd., 2012; Tong ve Song, 2004; 

Tuzgöl-Dost, 2004; Yavaş, 2020). Ergenlik döneminde bireylerdeki yoğun duygusal 

değişiklikler göz önünde bulundurulduğunda hem kızlarda hem de erkeklerde benzer 

duygusal süreçlerin yaşandığı düşünülebilir. Buradan hareketle öznel iyi oluş düzeyleri 

arasında da anlamlı bir fark bulunmadığı söylenebilir.  

Öznel iyi oluş düzeyinin kız ve erkek öğrenciler arasında anlamlı bir farklılık 

bulunmadığı sonucundan hareketle cinsiyet değişkeninin kontrol değişkeni olarak analize 

dahil edilmesine gerek olmadığı kanısına varılmıştır. Daha sonra yapılan aracılık analizi 

sonuçlarına göre aracı değişkenlerden sadece olumsuz üst endişelerin öznel iyi oluş 

üzerindeki doğrudan etkisinin anlamlı düzeyde olduğu görülmektedir. Ancak diğer aracı 

değişkenler olan olumlu üst endişeler, batıl inanç ceza ve sorumluluk inançları ve bilişsel 

izlemenin öznel iyi oluş üzerindeki doğrudan etkilerine bakıldığında anlamlı düzeyde bir 

ilişki bulunmadığı görülmektedir. Öz yeterlik ile aracı değişkenlerin tamamı aynı anda 

analize alındığında ise öz yeterlik ile öznel iyi oluş değişkeni arasındaki ilişkide azalma 

olmuştur; ancak bu değişikliğin anlamlı düzeyde olmadığı görülmektedir. Öz yeterlik ve 

öznel iyi oluş arasında üst bilişlerin aracı rolünün doğrudan olarak incelendiği bir çalışmaya 
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rastlanmamıştır. Bu nedenle bu bulgunun sonuçları benzer çalışmalar çerçevesinde tartışılıp 

yorumlanmıştır. Sayın ve Altun (2021) da öznel iyi oluşu yordayan çeşitli değişkenlere 

yönelik bir model oluşturmuştur. Analiz sonuçlarına göre modelde öz yeterlik bireylerin 

öznel iyi oluşlarını anlamlı düzeyde yordamaktadır. Céspedes vd. (2021) yerli ve göçmen 

ergenlerin benlik kavramı, öz-yeterlik ve öznel iyi oluşları arasındaki ilişkiyi inceledikleri 

bir çalışmada akademik benlik kavramının öznel iyi oluş düzeylerini anlamlı bir şekilde 

yordadığı ve bu ilişkiye öz yeterliğin de aracılık ettiğini bulmuştur. Cicognani vd. (2008) öz 

yeterlik aracılığı ile öznel iyi oluşu inceledikleri araştırma sonucuna göre ergenler genç 

yetişkinlere göre yaşadıkları ortamdan daha az memnuniyet duymaktadır ve öznel iyi 

oluşları da daha düşük düzeydedir. Sosyo ekonomik düzeyi düşük yerleşim yerlerinde 

yaşayan ergenlerin arkadaş ve aile desteğinin öznel iyi oluşlarına katkı sağladığı 

belirtilmiştir. Aynı zamanda ergenlerin kendilerini yeterli algılamalarının da öznel iyi oluş 

düzeyini doğrudan artırdığı bulunmuştur. Öznel iyi oluş çalışmalarında öz yeterliğin aracılık 

rolü ve yordayıcılık rolüne yönelik başka çalışmalar da mevcuttur (Beyhan ve Boz, 2020; 

Diener vd., 2003; Fogle vd., 2002; İkiz ve Telef, 2013; Krok ve Gerymski, 2019; Lent, 2004; 

Lent vd., 2005; Liu vd., 2018; Nguive ve Lay, 2020; Sayın, 2020; Strobel vd., 2011; Telef 

ve Ergün, 2013; Weber vd., 2013). Öz yeterlik ile öznel iyi oluşun yakından ilişkili olduğu 

görülmektedir.  

Öz yeterlik ve öznel iyi oluşun bireyin kendisine yönelik değerlendirmelerini içerdiği 

göz önünde bulundurulduğunda bireylerin bilişsel süreçlerini aktif olarak kullandığı 

söylenebilir. Birey kendisine yönelik algılarını oluştururken bilişsel inançlarından 

faydalanabilir. Öz yeterlikleri yüksek olan bireyler daha çok olumlu üst bilişsel inançlarını 

kullanabilir. Diğer yandan düşük öz yeterliğe sahip bireyler de olumsuz üst bilişsel inançları 

kullanmaya daha çok yönelebilir. Mevcut çalışmanın sonucuna göre bireylerin öz yeterlik 

düzeyleri arttıkça olumsuz üst bilişlerinde azalma olmakta ve böylece öznel iyi oluş 

düzeyleri de yükselmektedir. Kılınç (2017) da yaptığı çalışmada öz yeterliğin iyi oluşu 

pozitif yönde anlamlı bir şekilde yordadığı sonucuna ulaşmıştır. Turan ve İskender (2020) 

yaşam doyumu ile üst bilişsel farkındalık arasında da pozitif yönde anlamlı bir ilişki 

olduğunu ifade etmektedirler. Yaşar Ekici ve Balcı (2018) da çalışmalarında bireylerin üst 

biliş alt boyutlarından olan kontrol edilemezlik ve tehlike boyutunun yaşam doyumu ile 

arasında negatif yönde anlamlı bir ilişki olduğunu ifade etmektedirler. Bireylerin problemler 

durumlarını tehlikeli olarak algılamasının ve bunu kontrol edemeyeceğini düşünmesinin 

psikolojik dayanıklılık düzeyini düşüreceğini ve umutsuzluğa yol açabileceğini 
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düşünmektedirler. Bunun sonucunda yaşam doyumlarında düşüş yaşanabileceğini ifade 

etmektedirler. Literatürde üst biliş ile yaşam doyumu, öznel iyi oluş ve mutluluk gibi 

kavramların çalışıldığı farklı araştırmalar da bulunmaktadır (Adaryani vd., 2013; Asıcı ve 

İkiz, 2015; Asıcı ve Sarı, 2021; Aykac, 2011; Chatterjee vd., 2021; Jacobs, 2020; Pandey ve 

Jaiswal, 2017; Topkaya vd., 2022; Yelpaze ve Yakar, 2019; Yelpaze ve Yakar, 2020). Yapılan 

bu çalışmada hem bağımsız değişkenin (öz yeterlik) hem de bağımlı değişkenin (öznel iyi 

oluş) bilişsel süreçleri içerdiği düşünüldüğünde aracı değişken olan üst bilişin aradaki 

ilişkiye tüm alt boyutlarıyla aracılık işlevi sağlamadığı söylenebilir. Değişkenlerin temel 

yapı olarak bilişsel alanı içeriyor olması aradaki etkiyi anlamlı düzeyde değiştirmemesine 

sebep olmuş olabilir. Öte yandan bireylerin kendine yönelik algılarının yüksek düzeyde 

olması üst bilişlerini etkileyebilir. Tüm bunlar sonucunda bireyin yaşamına yönelik olumlu 

değerlendirmelerinde artış sağlanarak öznel iyi oluş düzeyleri de artabilir. 

Çalışmanın bulgularına bakıldığında öz yeterlik ile öznel iyi oluş arasında, üst bilişin 

alt boyutu olan olumsuz üst endişelerin etkisinin anlamlı düzeyde olduğu görülmektedir. Öz 

yeterlik puanları düştükçe bireylerin olumsuz üst bilişlerinde artış görülmekte ve olumsuz 

üst bilişlerindeki artışlar da öznel iyi oluş düzeylerini düşürmektedir. Wells ve Matthews 

(1994), üst bilişlerin psikolojik bozukluklarda önemli bir faktör olduğunu düşünmektedirler. 

Üst bilişsel inançlar psikopatolojiye yol açabilmekte ve bu durumun sürdürülmesinde rol 

oynamaktadır. Cartwright-Hatton ve Wells (1997) olumlu ve olumsuz üst bilişsel inançların 

duygusal bozukluklar ile pozitif yönde ilişkili olduğunu ifade etmektedir. Wells ve Carter 

(2001), yaygın anksiyete bozukluğu olan bireylerin olumsuz üst bilişsel inanç puanlarının 

daha yüksek düzeyde olduğunu bulmuştur. Purdon (2000) bireylerin olumsuz üst bilişsel 

inançlarının kişide kaygı uyandırıcı etkilerini olduğunu savunmaktadır. Olumsuz üst bilişler 

daha fazla düşünce kontrolü ile ilişkiliyken, olumlu üst bilişler düşüncelerden kurtulmak için 

motivasyonun azalmasında etkili olmaktadır. Derryberry ve Reed (2002) dikkat kontrolünü, 

daha işlevsel olabilecek, daha az erişilebilir, baskın bir tepkiyi engellemede dikkati kontrol 

etme yeteneği olarak kavramsallaştırmaktadır. Wells (2000) üst bilişsel inançların 

değiştirilmesi ve dikkat üzerindeki yürütücü kontrolün geliştirilmesini sağlayan üst biliş 

odaklı stratejilerin önemli olduğunu vurgulamaktadır. Wells ve Matthews (1996) endişenin 

bireylerde patolojik durumlar ile ilişkili olduğunu ve bireyin endişelerini kontrol edilemez 

olarak gördüğünü ifade etmektedir. Çalışma bulgularından da hareketle bireyin kendine 

yönelik algıları düşük düzeyde olduğunda bireylerin olumsuz üst bilişleri artabilir ve 

düşünce kontrolü üzerine daha fazla odaklanabilirler. Bireyin olumsuz üst bilişlerine 
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(örneğin, ‘’X düşüncesini düşünmek kötüdür’’ veya ‘’X düşüncesini kontrol etmem 

gerekiyor’’ (Spada vd. 2010) yönelik dikkatindeki artış öznel iyi oluş düzeylerini de olumsuz 

yönde etkileyebilir.  

Çalışma bulgularına bakıldığında öz yeterlik ile öznel iyi oluş arasında, üst bilişin alt 

boyutları olan olumlu üst endişeler, batıl inanç ceza ve sorumluluk inançları ve bilişsel 

izlemenin etkisinin anlamlı düzeyde olmadığı görülmektedir. Wells ve Carter (2001) olumlu 

üst bilişsel inançların normal olduğunu ve bireyin belli bir düzeye kadar olumlu üst 

endişelere sahip olduğunu ifade etmektedir. Endişeyi sadece kaygının bir belirtisi olarak 

görmek yerine (Spada vd., 2010), Wells ve Matthews (1994) bireylerin olumlu üst endişeleri, 

tehdit durumları ile başa çıkma stratejilerini planlamada kullandığını savunmaktadır. Wells 

(2010)’e göre endişelenmek, olumlu üstbilişsel inançlarla (örneğin ‘’Olabilecek kötü şeyleri 

düşünmek, hazırlıklı olacağım anlamına gelir’’ ve ‘’Endişelenmek başa çıkmama yardımcı 

olur’’) bağlantılı gizli bir başa çıkma tepkisidir. Wells ve Cartwright-Hatton (2004)’a göre 

batıl inanç, ceza ve sorumluluk inançları, düşünceleri kontrol etme ihtiyacı ve bunu 

yapmamanın olumsuz sonuçları ile ilgili inançlarla karakterizedir. Wells ve Carter (2009) 

batıl inanç, ceza ve sorumluluk inançlarını, kişinin hedef bir düşünceyi düşünmeye devam 

ederse kötü bir şey olacağını söylemek gibi düşünceleri kontrol etmek için kullanması olarak 

ifade etmektedir. Wells (2009)’e göre üst bilişsel yaklaşım, düşünme tarzının zihinsel 

süreçlerine, bilişe katılma ve kontrol etme süreçlerine odaklanmaktadır. Üst bilişsel 

yaklaşımda, düşünmeyi kontrol etmenin faydalı olduğu ilkesini temel alınırken, yararlı ve 

yararsız kontrol biçimleri arasında ayrım yapılmaktadır. Wells (2010) olumsuz üst bilişsel 

inançların yerini olumlu üst bilişsel inançlar ile değiştirmenin yararlı olduğunu ifade 

etmektedir. Çalışma bulgularında üst bilişin alt boyutlarından olan olumlu üst endişeler ve 

bilişsel izlemenin bireylerin yaşamlarında olumsuz olarak algılanmaması öznel iyi oluş 

üzerinde anlamlı aracılık etkisi oluşturmamasına neden olmuş olabilir. Batıl inanç ceza ve 

sorumluluk inançları alt boyutu ise öznel iyi oluş ile ilişkili çıktığı halde modelde anlamlı 

aracılık etkisi bulunmamıştır. Bunun sebebi de bireylerin sahip olduğu batıl inanç ceza ve 

sorumluluk inançlarının patolojik düzeyde olmaması olabilir. Aynı zamanda veriler öz 

bildirime dayalı ölçekler ile toplandığından yanlı cevaplar verilmiş olabileceği göz önünde 

bulundurulabilir ve bu sebeple modelde anlamlı etkisi olmadığı sonucu elde edilmiş olabilir. 

 

5.1. Sonuç 

Araştırma sonucunda elde edilen bulgular aşağıda özetlenmiştir: 
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• Ergenlerin öznel iyi oluşları ile öz yeterlikleri arasında pozitif yönde anlamlı bir ilişki 

bulumaktadır. 

• Ergenlerin öz yeterlikleri ile üst bilişleri arasında anlamlı bir ilişki bulunmaktadır. Öz 

yeterliğin olumlu üst endişeler ve bilişsel izleme alt boyutları ile pozitif yönde anlamlı bir 

ilişkisinin olduğu görülmektedir. Öz yeterlik ile olumsuz üst endişeler ve batıl inanç, ceza 

ve sorumluluk inançları arasında da negatif yönde anlamlı bir ilişki bulunmaktadır. 

• Öznel iyi oluş ile olumsuz üst endişeler arasında negatif yönde anlamlı, öznel iyi oluş 

ile batıl inanaç, ceza ve sorumluluk inançları arasında negatif yönde anlamlı bir ilişki olduğu 

görülmektedir. Ancak öznel iyi oluşun üst biliş alt boyutlarından olan olumlu üst endişeler  

ve bilişsel izleme ile arasında anlamlı bir ilişki bulunmadığı sonucuna ulaşılmıştır. 

• Araştırmanın bağımlı değişkeni olan öznel iyi oluş düzeyinin kız ve erkek öğrenciler 

arasında anlamlı bir farklılık bulunmadığı görülmektedir. 

• Öz yeterlik ile öznel iyi oluş arasındaki ilişkiye üst biliş alt boyutlarından sadece 

olumsuz üst endişeler anlamlı düzeyde aracılık etmektedir. Diğer alt boyutların (olumlu üst 

endişeler, batıl inanç ceza ve sorumluluk inançları ve bilişsel izleme) bu ilişkiye anlamlı 

düzeyde aracılık etmediği sonucuna ulaşılmıştır. 

 

5.2. Öneriler 

 Bu araştırma sonucundan hareketle alan uzmanlarına, araştırmacılara, öğretmenlere 

ve anne babalara önerilerde bulunulmaktadır. 

 

5.2.1. Alan uzmanlarına öneriler 

• Bireylerin bilişsel gelişim süreçlerinde üst bilişsel becerilerini geliştirmeye yönelik 

uygulamalar yapılabilir. Bu uygulamalar ile bireylerin olumlu üst bilişsel inançları 

geliştirilebilir ve öznel iyi oluş düzeylerinin yükselmesi sağlanabilir.  

• Bireylerin üst bilişsel becerilerinin geliştirilmesi ile birlikte yaşamına yönelik 

değerlendirmelerinin de daha gerçekçi ve olumlu yönde olması sağlanabilir. Böylece öznel 

iyi oluş düzeylerine katkıda bulunulabilir. 

• Çalışma sonucunda ergenlerin öz yeterlikleri ile olumsuz üst endişeleri arasında 

negatif yönde anlamlı bir ilişki bulunmuştur. Ergenlerin öz yeterliklerini geliştirmeye 

yönelik psiko-eğitsel uygulama ve çalışmalar yapılabilir. Böylece ergenlerin olumsuz üst 

endişelerinde azalma sağlanabilir.  
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• Olumsuz üst endişeler ile öznel iyi oluş arasında da negatif yönde anlamlı bir ilişki 

bulunmuştur. Olumsuz üst endişelerin azaltılmasına yönelik üstbilişsel terapiden 

faydalanılabilir. Böylece ergenlerin olumsuz üst endişelerinde azalma sağlanarak öznel iyi 

oluş düzeylerinin de yükselmesi sağlanabilir. 

• Özellikle ergenlik döneminde yaşanan yoğun duygusal değişikliklerin bireyin 

kendine yönelik olumsuz değerlendirmelerde bulunmasına engel olabilecek üst bilişsel 

becerilerin kazandırılması yönünde psiko-eğitim çalışmaları yapılabilir.  

• Ebeveynlerin, bireylerin üst bilişsel inançlarının oluşumunda katkısı olabileceği 

düşünüldüğünde ergenlerin sağlıklı üst bilişsel inançların gelişiminde uygun ebeveyn 

yaklaşımları ile ilgili çalışmalar yapılabilir.  

• Öğrencilerin duygusal öz yeterliklerini yükseltmek için duygularını doğru bir şekilde 

ifade etmeleri sağlayacak ve duygularını sağlıklı bir şekilde yaşama becerileri 

kazanabilecekleri grup çalışmaları yapılabilir.  

 

5.2.2. Ebeveynlere öneriler 

• Ebeveynlerin çocuklar ile geçirdikleri süre zarfında onlara yetenekleri ve gelişim 

düzeyleri de göz önünde bulundurularak başarılı olacağı görev ve sorumluluklar verilebilir 

ve öz yeterliklerinin geliştirilmesi sağlanabilir. 

• Ergenlerin öz yeterliklerinde ebeveynlerin tutum ve davranışları etkili olmaktadır. 

Ebeveynlerin çocuklarına yaklaşımlarında tutarlı davranmaları ve destekleyici çalışmalar 

yapmaları öz yeterliklerinin yükselmesine katkı sağlayabilir. 

• Ebeveynlere, ergenlik dönemindeki çocuklarının bu süreci sağlıklı bir şekilde 

tamamlayabilmeleri adına çocuklarına karşı tutum ve davranışlarında tutarlı olmaları 

önerilebilir. 

• Ebeveynler çocuklarda olumlu üst bilişsel inançlar geliştirebilmek adına etkili ve 

sağlıklı iletişim kurmaya yönelik çaba harcayabilirler. 

 

5.2.3. İlerideki araştırmacılara öneriler 

• Literatüre bakıldığında öz yeterlik, öznel iyi oluş ve üst biliş kavramlarının bir arada 

çalışıldığı araştırmalar konusunda eksiklik olduğu düşünülmektedir. Buradan hareketle bu 

konular üzerinde farklı yaş ve gruplarla araştırmalar yapılıp karşılaşılan problem 

durumlarına yönelik çözüm yolları aranabilir.  
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• Çalışmada öz yeterlik genel puanı üzerinden inceleme yapılmıştır. İlerideki 

araştırmalarda öz yeterlik alt boyutları ayrı ayrı incelenebilir.  

• Çalışmada test edilen modelin bulgularına göre olumsuz üst endişelerin aracılık rolü 

olduğu görülmektedir. Bu bağlamda gelecekteki çalışmalarda bu modelin deneysel 

yöntemlerle araştırılıp nedensellik ilişkisinin belirlenmesine yönelik öneride bulunulabilir.  

• Bu çalışmada oluşturulan aracılık modeli (öz yeterlik ile öznel iyi oluş arasındaki 

ilişkide üst bilişlerin aracı rolü bknz: Şekil 1) değiştirilerek farklı açılardan etkileri 

incelenebilir.  

• Bu çalışmada üst bilişlerin aracılığı incelenmiştir. Gelecek çalışmalarda üst bilişlerin 

ve öz yeterliklerin öznel iyi oluşu yordayıcılığına yönelik çalışmalar yapılabilir. 

• Bireylerin üst bilişsel becerilerinin gelişimi, öz yeterlikleri ve öznel iyi oluşlarındaki 

değişimler boylamsal çalışmalar ile araştırılabilir. 

• Öz yeterliklerini, üst bilişleri ve öznel iyi oluş düzeyini etkileyebileceği düşünülen 

aile tutumları, sosyal destek algısı, çocukluk dönemi yaşantıları, maruz kalınan olumsuz 

yaşam olayları, performans başarıları, doğrudan yaşantılar gibi değişkenler ile ilişkisi 

incelenebilir. 
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